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Dedikacio

Ezt a kézikonyvet Dr. Elizabeth Bigelow, Dr. Larry Palmatier és Dr. Valerie Appleton
emlékének ajanljuk, akik batorsagukkal, szeretetiikkel inspiraltak
minket, és elkotelezettek masok segitése irant a valsagos pillanatokban.

Ez a konyv az egészségligyi ellatassal kapcsolatos Otleteket, javaslatokat és eljarasokat tartalmaz. Ezek nem
helyettesitik az orvossal vagy mentalhigiénés szakemberrel valé konzultaciot. A szerz6k nem foglalkoznak
szakmai tanacsadassal vagy szolgaltatds nyujtasaval e konyv egyéni olvaséjanak. A szerz6k nem vallalnak
felel6sséget vagy felelGsséget semmilyen veszteségért vagy karért, amely dllitélagosan a konyvben szerepld
barmely informaciébdl vagy javaslatbdl ered. Bar a szerz6k mindent megtettek annak érdekében, hogy a
kiadds id6pontjaban pontos internetes cimeket és egyéb elérhetGségeket adjanak meg, a szerz6k nem
vallalnak felelGsséget a kiadas utan bekovetkezé hibakért vagy valtozasokért. A szerz6k nem ellenérzik és
nem vallalnak felel6sséget a harmadik félt6l szarmazé tartalmakért. A szerz6k a szerz6k kifejezett irasbeli
hozzajarulasa nélkil nem engedélyezik a kdonyvbdl szarmazé szarmazékos miivek készitését vagy mas
nyelvre torténd forditasat.

Szerz6i jog © 1989, 2001, 2017, 2020



Mit mondanak a mentalis egészségiigyi szakértok a
Katasztrofa-sokk: Hogyan birkozzunk meg a sulyos katasztrofak okozta érzelmi
stresszel? konyvrol

"Ennek a viszonylag révid kényvnek az értéke abban rejlik, hogy atfogé és emberkozeli. Atfogéd, mivel az
érzelmi stressz kezelésére szolgdlo stratégidk széles skaldjat targyalja, valamint arra 6sszpontosit, hogy
a kiilonb6z6 koru gyermekeknek segitsen ellazulni és megbirkdzni az érzelmi stresszel. Emberkozeli
abban az értelemben, hogy minden javasolt tevékenység gyakorlatias és konnyen megvaldsithaté -
kiilonésen akkor, amikor éppen sziikség van ra. Olyan kdnyv, amelyet érdemes a polcunkon tartani, ha
varatlanul beiit a baj."

Hans Everts, PhD
Emeritus professzor
Aucklandi Egyetem
Neveléstudomanyi Kar
Auckland, Uj-Zéland

"Ez az egyik leghasznosabb konyv, amelyet a csaladterapia professzoraként elt6lt6tt 28 évem és az
engedélyezett pszichoterapeutaként elt6ltétt 34 évem alatt hasznaltam. Rendkiviil informativ a trauma
korilményeirdl és a kliensek széles korére gyakorolt hatasarél. Ami még ennél is fontosabb, szamos
hasznos és hatékony technikat tartalmaz a poszttraumas stressz zavar (PTSD) kialakulasanak
minimalizalasara gyermekeknél és felnotteknél. Hasznossaga miatt kiallta az id6 probajat, és fontos
alapot jelent a szakemberek képzéséhez a kiillonféle traumak kezelésében."

Michael J. Carter, LMFT, PhD

egyetemi docens

Specidlis Oktatasi és Tanacsaddsi Tanszék
Charter College of Education

Kaliforniai Allami Egyetem,

Los Angeles, Kalifornia

"A katasztréfavédelmi ligynokségek, a katasztrofavédelem munkatarsai és a természeti és emberi
katasztrofak daldozatai szamdra nélkilozhetetlen segédanyag. A kompakt kézikonyv gyakorlati
informacidkat nyajt a mentdlis és érzelmi felépiiléshez, hogy megbirkézzanak az életveszélyes
események és helyzetek utéhatasaival."”

Nyna Amin, PhD

docens: Tantervtanulmanyok Egyetemi
Kivalé Tandr Pedagdgiai Iskola
University of KwaZulu-Natal

Dél-Afrika

"Ez egy kivalé konyv, amelyre nagy sziikség van, mivel egyszerii és gyakorlatias utmutatét nyujt a
katasztrofa okozta érzelmi sokk kezeléséhez. A gyermekek hangtalanok katasztréfa idején, és a hatasok
egész életre széloak lehetnek. Gratuldlok a szerz6knek, hogy a gyermekeket és fiatalokat szolgalé
készségeik és technikaik megosztasdval valtozast hoztak."



Cecilia L.W. Chan professzor, Ph.D., R.S.W., J.P.
Si Yuan Chair Egészséguligyi és szocialis munka
professzor Chair and Professor:

Szocialis munka és szocialis igazgatas tanszék
The University of Hong Kong, Hong Kong (SAR)

"A Disastershock megalapozott gyakorlati beavatkozasokra tdmaszkodik mind a feln6ttek, mind a
gyermekek, mind a terapeutdk szdmara, hogy jobban eligazodjanak az érzelmi stressz aknamezején. A
konyv szamos hatékony eszkozt kindl, amelyek barmely terapeuta meglévé koncepcionalis keretébe
beleszovédhetnek."

Huda Ayyash-Abdo, PhD
Pszicholdgia docens
Tarsadalomtudomanyi Tanszék
Libanoni Amerikai Egyetem
Bejruti Campus, Libanon

"Ez a konyv (kézikényv) zsenialis a maga vilagossagaban és egyszeriiségében, konnyen kovethetd,
bizonyitékokon alapulé eljarasokkal, amelyekkel a sziil6k azonnal segithetnek a sulyos katasztrofaval
szembesiilé gyermekiiknek/gyermekeiknek. Bar kifejezetten a sziil6knek szdl, ez az atfogd segédanyag
rendkiviil hasznos azoknak a szakembereknek is, akik részt vesznek az egyiittérz6 gondozdsban és
gyogyitasban a kiilonosen egy katasztr6fa utan érzelmi stresszt atélé gyermekek szamara. Minden
bizonnyal tovabbra is beszélni fogok errdl a felbecsiilhetetlen értékd, forrasban gazdag konyvrél, és
ajanlani fogom mentalhigiénés kollégaimnak, barataimnak és csaladtagjaimnak."

Teresita A. Jose, Ph.D., R. Psych.
Pszicholdgus
Calgary, Alberta

"A konyv szerzGi egyszer(i és érzékeny mdédon olyan eszkozokkel latjak el az olvasdkat, amelyek segitenek
megbirkézni a nehéz pillanatokkal. Azt az érzést adjak az olvaséknak, hogy nincsenek egyediil ezen a
vilagon. Uzenetiik nagyon vildgos: a szerz6k hisznek benned! Biznak az erédben, hogy barmilyen
katasztrofat le tudsz gy6zni, akar feln6tt vagy, akar sziil6, akar gyermek. Ezért segitenek az olvasdknak
azonositani a katasztrofasokkra adott valaszreakciokat, és arra 0sztonzik az egyént, hogy cselekedjen a
stressz csokkentése érdekében. A szerz6k kiilonféle stresszcsokkenté mdédszerekkel ismertetnek meg
benniinket, és megadjak nekiink az életiink feletti uralom és iranyitas érzését, kiilonésen valsag idején.
Ez a kényv optimista lizenetet kézvetit: a felnGttek és a gyerekek tobbsége képes megbirkdzni a
katasztrofat kovet6 félelmekkel és szorongasokkal. A megoldas a mi keziinkben van! Nagyon ajanlom ezt
a konyvet a katasztrofara valé felkésziilésiink részeként."

Nurit Kaplan Toren, PhD egyetemi docens
Tanulasi, Oktatasi és Tanarképzési Tanszék
Pedagdgiai Kar

Haifai Egyetem, Haifa, Izrael

"Ez a kézikdonyv kivalé forrds minden olyan tanacsadé vagy terapeuta szdmara, aki olyan ugyfelekkel
dolgozik, akik stilyos katasztrofat éltek at. Bar a szerz6k olyan katasztréfakra 6sszpontositanak, mint a
terrorista incidensek, foldrengések, vonat- vagy autdbalesetek, ugy vélem, ez a kézikényv a traumanak
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valo kitettség kevéshé félelmetes vagy ijeszté esetében is hasznosithatd. Az Egyesiilt Kirdlysagban a
kozelmultban volt a Grenfell-tliz katasztréfaja, az "ijeszt6 bohdcoktdl" valé félelem a koézosségi
médiaban, valamint a terrorizmus az Egyesiilt Kiralysagban és Eurépaban, ahol a gyerekek és fiatalok
sokkol6 és grafikus hiradasoknak voltak kitéve. Ez sok gyermek és sziil6 szamara nehézséget okozott.

Ez egy kivalé és gyakorlatias utmutatd, amely a bizonyitékokon alapulé elméletbdl és gyakorlatbol
meritett tanacsokat és stratégiakat tartalmaz. Hiszem, hogy ez a konyv segiteni fog a sziil6knek,
tanaroknak és tandcsaddknak abban, hogy tdmogassdk a gyermekek érzelmi és pszicholégiai ellenallé
képességét. Vilagos, gyakorlatias stratégidkat tartalmaz a sokkhatds kezelésére, feln6tt szemtanuk vagy
tulélék szamara, segitségként a kihivast jelentd sokkok vagy katasztréfak széles skalajara. Ezt a kivalo és
informativ utmutatot 300 iskolai tandacsaddnak és 1200 6nkéntes tanacsadonak fogom eljuttatni szerte
az Egyesiilt Kirdlysagban, és hiszem, hogy hasznos lesz az iskoldk sziileinek és tanacsaddinak, akik olyan
tigyfelekkel szembesiilnek, akik sokk vagy katasztréfa okozta traumat éltek at.""

Stephen Adams Langley, PhD
vezet6 klinikai tanacsadod
Place2Be

London, Egyesiilt Kiralysag



ELOSzZO

Ezt a kézikdnyvet, egy altalunk kdzvetlenil atélt, az 1989-es a San Franciscé-i 6bol térségében
tortént, Loma Prieta foldrengés katasztrofa idején irtuk. A 6,9-es erésségl foldrengés az 1989-es
baseball-vildgbajnoksag idején kovetkezett be, és 63 halalos dldozatot és 3757 sériiltet kovetelt.
Egy autdéban l6 utas meghalt, amikor a Bay Bridge egyik pillére 6sszeomlott. Tovabbi 42 személy
vesztette életét, amikor az oaklandi Nimitz autépadlya felsd fesztavja 6sszeomlott, 6sszezuzva az
alsod fesztavban lév6 autdkat. Santa Cruzban negyven épilet omlott 6ssze, 6 ember haldlat okozva.
San Franciscéban 74 épulet semmislt meg, a varos kiilonbozd részein tlizek tortek ki, és 13 milliard
dollarnyi anyagi kar keletkezett. Az érzelmi sokkhatasok hénapokig tartottak. A helyi és orszagos
televizié heteken at folyamatosan mutatta a pusztitas jeleneteit. Aki Kalifornidban élt, annak
nehéz volt nem mélyen érintettnek lenni.

A kézikonyv 6t szerz6je a San Franciscé-i Egyetem Gyermek- és Csaladfejlesztési Kozpontjanak
professzorai és doktoranduszai. A Gyermek- és Csaladfejlesztési Kdzpontot Brian Gerrard és Emily
Girault alapitotta azzal a céllal, hogy iskolai alapu csaladtanacsadasi szolgaltatasokat nyujtson a
San Francisco-0bol kornyéki kozosség szamara. Azt taldltuk, hogy a felnGtteknek és a gyerekeknek
ajanlott pszicholdgiai megklzdési eszk6zok kodzil sok nagyon altaldnos jellegd volt: aludjon sokat,
figyeljen a gyermeke érzéseire, gyakorolja a mély légzést a relaxdcié érdekében. Ezek az altalanos
ajanlasok azonban nem mondtak el az olvasénak, hogyan "figyeljen a gyermeke érzéseire" vagy
"hogyan gyakorolja a mély légzést". A Katasztrofasokk (Disastershock) abban kilonbozik mas
forrasoktdl, hogy kifejezett utasitasokat ad arra vonatkozéan, hogyan csékkentheté a stressz 20
kilénb6z6 gyakorlati technika segitségével. Ezek tobbsége kognitiv- viselkedéses és
bizonyitékokon alapuld technika, amelyekrél ismert, hogy csokkentik a stresszt és mérsékelik a
trauma hatdsait.

A kézikonyv 3 részbdl all. Az 1. rész 10 technikat nyujt a felnétteknek a stressz csokkentésére. A
2. rész szlil6knek, tanaroknak és mindazoknak szdl, akik gyerekekkel dolgoznak, és 14 technikat
tartalmaz, amelyekkel segithetliink a gyerekeknek csokkenteni a stresszt. A 3. rész tovabbi
konyveket, videdkat és internetes forrasokat tartalmaz. A Katasztréfasokkot atdolgoztuk: 2001-
ben a 9/11-es New York-i katasztréfa utan; 2017-ben a brisszeli, parizsi, lahori és San Bernardino- i
terrortdmaddsok utan; 2020-ban a globalis koronavirus-katasztrofa idején. A Center for Child and
Family Development és az Oxford Symposium in School-Based Family Counselling katasztréfa- és
valsdgerGforras-csoport (DCRT) kozotti partnerség révén a Disastershockot ingyenesen
terjesztették a katasztrofak altal érintett kozosségek szamdra vilagszerte.

Mi magunk is hasznaltuk ezeket a technikakat katasztréfak soran, és most Onnek is ajanljuk ket,
nem csak azért, mert a kutatasokbdl tudjuk, hogy mikodnek, hanem mert személyesen nekiink is
segitettek. Azért, mert neklink bevaltak, nem jelenti azt, hogy barkinél feltétlenil mikddni fognak.
Azonban sok csalddnak segitettek megbirkdzni a stresszel. Sokféle dolgot felsoroltunk, amit
érdemes kiprébdlni, hogy megtapasztalhaté legyen mi mikédik a legjobban Onnek és
gyermekeinek egyarant. Ha ugy talalja, hogy az altalunk javasolt mddszerek alkalmazasa nem segit
csokkenteni az On vagy gyermeke stresszét, kérjik, forduljon képzett mentalhigiénés
szakemberhez.



BEVEZETES

Minden katasztrofdban, legyen az vilagjarvany, terrortdmadas, foldrengés, arviz, hurrikan,
tornado, tlizvész, robbanas, vulkan, szokéar, replil6gép- vagy autdbaleset, vonatszerencsétlenség,
gyilkossag stb. egy dolog kdz6s: a katasztréfasokk. A katasztrofasokk az az érzelmi stressz, amelyet
a felnGttek és a gyermekek a katasztréfat kovetGen atélnek.

A katasztrofaban meghaltak vagy megsériltek és csaladtagjaik nyilvanvaléan a katasztréfa
aldozatai. Ugyanakkor a katasztréfa altal kozvetve érintettek szenvedése is odridsi lehet. A
katasztréfasokk a katasztrofat kovet6en akdr évekig is hatdssal lehet a sériilékenyebb felnGttekre
és gyermekekre. Ez a konyv abban kivan segiteni, hogy csokkentse a katasztréfaval kapcsolatos
stresszt Onmagaban és csaladtagjaiban. Ez egy els6segélynyujté kézikonyv a katasztréfastressz
csokkentésében.

A legtobb katasztréfa vdratlanul kegyetlen erével kovetkezik be, és rovid idén belll véget ér,
pusztitast és emberéleteket hagyva maga utdn. Néhdany katasztréfa azonban lassan halad, mint
példaul a 2020-as globalis koronavirus-jarvany, ahol minden nap, héten és honapban uj fert6zési
és halalozasi statisztikak jelennek meg. A katasztréfak emlékeztetnek minket arra, hogy az
emberek milyen szanalmasan tehetetlenek tudnak lenni. A katasztrofak bekovetkezhetnek
globdlis szinten (2020-as koronavirus-jarvany), nemzeti szinten (példaul egy egész nemzetet érint6
terrortdmadas), dllami vagy varosi szinten (példaul repll6gép- szerencsétlenség vagy foldrengés
egy adott foldrajzi terlletet érint), kozosségi szinten (példdul egy szomszéd meggyilkolasa) vagy
személyes szinten (egy csaladtag vagy barat haldla). Akar orszagos, akar személyes katasztréfardl
van sz0, az érintettek valamilyen katasztrofasokkot élnek at. Minél sulyosabb a katasztréfa, annal
tobb embert érint a katasztréfasokk.

A katasztrofasokk néhany gyakori tiinete:

Nyugtalansag

Fesziiltség érzete

Alvasi képtelenség

Rémalmok

Hirtelen zajoktdl vagy rezgésektdl (pl. egy elhaladd teherautd) valdé megijedés.
Félelem az egyediilléttdl

Aggddni mds csalddtagok miatt

Elfelejteni dolgokat

Kisebb balesetek

Kénnyen sirds

Zsibbadtsdg érzete

A szokdsosndl gyorsabban beszél

A katasztrofa helyszinéhez hasonld teriiletek elkeriilése Szorongds érzése
Diihés vagy ingerlékeny

Azt gondolja, hogy valami szérnyliség fog térténni Tehetetlenség érzése
Blintudat a tulélés miatt

Korabbi traumatikus események ujra dtélése
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Ha On vagy csalddtagja a fenti tiinetek barmelyikét tapasztalja, fontos tudni, hogy ezek a tiinetek
mind normalisak, hacsak nem sulyosak, vagy nem tartanak néhany hétnél tovabb. E konyv célja,
hogy segitsen Onnek és csalddjanak megbirkdzni a katasztréfasokkal.

Az |. rész tiz hatékony mddszert ismertet, amelyeket On és mas felnéttek is alkalmazhatnak a
stressz csokkentésére.

A 2. rész a stresszcsokkent6 modszereket ismerteti, amelyeket a gyermekeivel egyiitt alkalmazhat.

Bar a 2. rész elsGsorban a szlil6knek irédott, a tanarok és mas, gyerekekkel dolgozd felnéttek is
hasznosnak talalhatjak.

A kézikonyvben leirt megkozelitések tobbsége bizonyitékokon alapul. Ez azt jelenti, hogy olyan
kiterjedt kutatasokon alapulnak, amelyek bizonyitjak hatékonysagukat a gyermekek és felnéttek
segitésében.

Ha On vagy csaladtagjai sulyos stressztél szenvednek, javasoljuk, hogy azonnal forduljon képzett
mentdlhigiénés szakemberhez (példaul pszicholégushoz, tandcsaddhoz, csaladterapeutdhoz,
pszichidterhez vagy szocidlis munkdshoz). Ha az ebben a konyvben leirt stresszel valé megkiizdési
modszerek nem csdkkentik az On (vagy csalddtagjai) stresszét, akkor forduljon szakképzett

mentdlhigiénés szakemberhez, aki az On egyedi helyzetét figyelembe vevd, specidlisabb
tandcsokat ad.
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1. RESZ: TiZ MODSZER A KATASZTROFASOKK KEZELESEHEZ

Ha a bevezetSben leirt katasztrofasokk tineteit6l szenved, érdemes kiprébalnia az ebben a
részben felsorolt tiz stresszcsokkentd modszer kozil tobbet is. Javasoljuk, hogy valasszon ki két-
harom mdédszert, amely a legjobban tetszik Onnek, és gyakorolja 6ket naponta tdbbszér. Ahhoz,
hogy e moddszerek tobbsége mi(ikddjon, minden alkalommal gyakorolnia kell 6ket, amikor
stresszesnek érzi magat.

1. mddszer: Mély légzés

Ez az eljards a testben lévé fesziiltség csokkentésére szolgdl a lassu, mély légzés gyakorlasaval. Ezt
a maédszert barmikor alkalmazhatja, amikor fesziiltnek vagy szorongdnak érzi magat. A legjobb, ha
Ulve vagy fekve gyakorolja, ahol nem zavarjak. Ha barmikor kényelmetlentl érzi magat, hagyja
abba a gyakorlatot.

Prébaljuk ki:
Vegyen lassu, mély leveg6t az orrdn keresztiil két masodpercig: 1 - 2.

Most tartsa vissza a lélegzetét két masodpercig: | - 2, és engedje ki lassan az orran keresztil két
masodpercig: 1 - 2.

Most ismételjiik meg, |élegezziink be két masodpercig: | - 2, tartsa bent két masodpercig: | - 2, két
masodpercig kilégzés: | - 2.

Most menjen harom masodpercre: Lélegezzen be: Tartsa bent: | - 2 - 3. Lélegezze ki: | - 2 - 3. Most
ismételjlk: Belégzés: 1 - 2 - 3. Tartsa bent: | - 2 - 3. Kilégzés 1 - 2 - 3. Most folytassa a mélylégzést
3 masodpercenként, amig jél nem érzi magat.

Amikor készen all, menjen at 4 masodpercre. Lélegezzen be 1-2-3-4-et. Tartsa bent az 1-2- 3-4-et.
Kilégzés 1-2-3-4. Most ismételje meg: Lélegezzen be: 1 2-3-4. Tartsa bent 1-2- Amikor ugy érzi,
készen all, prébaljon ki 5 masodpercet.

Most lassan és mélyen kell lélegeznie. Ha szeretné, a légzési intervallumokat 6, 7, 8, 9 vagy 10
masodpercre novelheti. Ne felejtse el abbahagyni, ha barmikor kényelmetlenil érzi magat.
Gyakorolja ezt a mély légzést legaldbb 5 percig. Ezt a mddszert barmikor alkalmazhatja, amikor
feszlltnek érzi magat - ha egyedil van vagy nyilvanos helyen egyarant.

2. modszer: Rovid izomlazitas

Ez a stresszcsokkent6 modszer ugy mikodik, hogy tiz masodpercre egyszerre megfesziti az 6sszes
f6 izomcsoportjat, majd hirtelen ellazitja 6ket. Kezdje ezt Ugy, hogy egyediil Glve gyakorolja. Ne
gyakorolja ezt vezetés kozben!

Probaljuk ki. Kényelmesen (il? Oké, akkor kezdjuk:

Okélbe szoritjuk mindkét keziinket és szorosan... szorosan... szorosan...szorosan....6sszeszoritjuk
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az ujjainkat.
Tegye az 6klét a combja kils6 oldaldahoz, és nyomja befelé Ugy, hogy a térdeit 6sszenyomija.
Nyomja, nyomja, nyomja.

Szoritsa erésen Ossze a szemét, és szoritsa Ossze az ajkait. Szivja be a hasat és tartsa szorosan...
szorosan...

Most nyomja dssze a térdeit és a Idbait, amilyen erésen csak tudja. Tartsa feszesen az 6sszes izmat
még 5 masodpercig. 1,2,3,4,5.

Most pihenjen. Hagyja, hogy minden izma teljesen elernyedjen. Hagyja, hogy olyan legyen, mint
egy rongybaba. Figyelje meg, milyen kontrasztot éreznek az izmai. Vegye észre, hogy a melegség
és a nyugalom érzése szétarad a testében.

Most prébalja meg ujra. Okdlbe szoritjuk mindkét keziinket, és szorosan ©sszeszoritjuk az
ujjainkat...szorosan... szorosan...

Tegye az oklét a combja kils6é oldaldhoz, és nyomja befelé gy, hogy a térdeit 6sszenyomja.
Nyomja, nyomja, nyomja. Szoritsa erésen 0ssze a szemét, és préselje dssze az ajkait.

Szivja be a gyomrat és tartsa szorosan, szorosan....

Most nyomja 6ssze a labait, amilyen erésen csak tudja. Tartsa feszesen az dsszes izmat még 5
masodpercig: 1,2,3,4,

Most pihenjen. Hagyja, hogy minden izma teljesen elernyedjen. Mikézben ezt teszi, vegyen egy
lassu, mély lélegzetet, tartsa bent és lassan engedje ki a levegét. Gondoljon magdban a
NYUGALOM széra. Hagyja, hogy olyan legyen, mint eqgy rongybaba. Lélegezzen tovdbbra is lassan
és mélyen, mikézben észreveszi, hogy a melegség és a nyugalom érzése szétdrad a testében.

Hasznosnak taldlhatja, ha ezt a mddszert az 1. mddszerrel kombinalja: Mély légzés. Ezt a mddszert
hasznalhatja - akkor is ellazulhat, amikor egyedil van vagy nyilvanos helyen (de nem vezetés
kozben).

3. madszer: A stresszorok és a stressz-szint megfigyelése

Ez a modszer magaba foglalja a stresszt okozd dolgok (ezeket "stresszoroknak" nevezziik) pontos
azonositasat, és a stressz mértékének nyomon kovetését. Ha nem tudja, hogy stresszesnek érzi
magat, akkor nem fogja tudni, mikor kell gyakorolnia a stresszcsokkent6 médszereket. Ha nem
tudja, hogy pontosan mi az, ami miatt stresszel, akkor nem fogja tudni, hogy hova irdnyitsa a
stresszcsokkentd mddszereit.

Kezdjik a stresszorokkal.
Néhany gyakori stresszor, amelyet a katasztréfak okoznak:

Napi jelentések a megbetegedett vagy meghalt személyek szamaral.
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Nem érzi magat biztonsagban, ha elhagyja az otthonat.
Képek a sérilt épliletekrdl.

Korhazi és mentGautds képek a betegekrdl és sériiltekrdl.
Olvasas arrdl, hogyan haltak meg emberek.

Langold vagy lerombolt hazakat |at.

Azt gondolja, hogy ahol él, nem biztonsagos.

Nem tudja, hol van a tébbi csaladtag.

Ez csak néhdny stresszor, amely hatassal lehet rank. Stresszor lehet valami, amit 1at, vagy valami,
amire csak gondol. Barmi legyen is az, az valtja ki a stresszt. Ha feszlltnek vagy szorongénak érzi
magat, probalja meg azonositani a stresszreakcidt kivalto stresszorokat.

Most nézte a hireket, és latott egy képet a megrongdlt ingatlanokrél? Az dldozatokra gondol? Ha
mar ismeri a stressz forrasat, akkor konkrét stresszcsokkenté modszereket vethet be a stressz
csokkentése érdekében.

Ezutan allapitsa meg, hogy mennyire stresszes. Ha nem érzékel semmilyen érzést, nézze meg a
viselkedését. Elfelejt dolgokat, ingerlékenyen viselkedik, alvaszavarai vannak, nem tud nyugodtan
alni?

Ezek a stressz jelei. Prébdlja meg tudatositani az érzéseit: zsibbadtnak, depresszidsnak,
szomorunak, félének, tehetetlennek, diihosnek vagy blindsnek érzi magat. Cimkézze meg az
érzéseit. Prébdlja meg, hogy az érzéseit egy konkrét stresszorhoz tudja-e kapcsolni (példaul egy
megrongalddott épllet képéhez). Segit megérteni az érzéseit, ha azonositja az érzéseit kivaltd
stresszorokat.

Ertékelje a feszilltség szintjét egy I-t6l 10-ig terjedd skala segitségével. A 10 a valaha tapasztalt
legnagyobb fesziiltséget, az | pedig a valaha tapasztalt leglazabb fesziltséget jelenti. Milyen a
feszliltségi szintje most? Tartsa szdmon a stressz-szintjét ugy, hogy a nap folyaman tébbszor is
értékeli a fesziiltségszintjét. Vegye észre azokat az alkalmakat, amikor a fesziltségszintje
megemelkedik, és alkalmazza a tobbi stresszcsokkent6 maddszer valamelyikét, hogy csékkentse
azt.

4. mddszer: Gondolatmegallitas

Ez egy mddszer a kellemetlen gondolatok és képek kikapcsolasara. Ezt a modszert akkor
hasznalhatja, ha egy kellemetlen gondolat vagy kép Ujra és Ujra el6jon. Ha példaul folyton egy
olyan helyre gondol, ahol valaki meghalt, és ugy tlinik, nem tudja kikapcsolni a gondolatot, akkor
hasznosnak talalhatja ezt a modszert.

Probaljuk ki!

Mikozben a kellemetlen gondolatra vagy képre gondol, csipje meg magat enyhén a karjan, és
gondoljon arra a széra, hogy STOP!

Vegyen egy mély lélegzetet, és mikdzben lassan kiengedi, gondoljon a NYUGALOM széra, és
képzelje magat a legbékésebb jelenetbe, ami csak eszébe jut (példaul a tengerparton fekve, a
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hegyeknél vagy a tdnal pihenve, vagy a kertjében pihenve).

Legaldbb 20 masodpercig képzelje el a békés jelenetet a lehetd legrészletesebben. Koncentraljon
arra, hogy elképzelje maga koriil a szép jelenetet.

Hagyja, hogy a teste ellazuljon, mikdzben lassan és mélyen lélegzik. (Ldsd a 2. mddszert: Mély
légzés.)

Ahhoz, hogy ez a mddszer mikodjon, minden alkalommal, ismétlem: minden alkalommal, amikor
a nem kivant gondolatot vagy képet tapasztalni kezdi, haszndlnia kell. A mdédszer ugy mkodik,
hogy megszakitja a kellemetlen gondolatokat vagy képeket, és pozitiv képekkel helyettesiti 6ket.

Amikor azon kapja magat, hogy negativ cimkét hasznal, keressen egy pozitiv cimkét. Az elv a
kovetkez6: Minden felhének van egy ezlistos oldala. Keresse, amig meg nem taldlja!

5. moédszer: Ujracimkézés

Az atcimkézés az a modszer, amikor pozitiv szavakkal vagy cimkékkel irunk le valamit, amit eddig
negativan cimkéztiink. Ahelyett, hogy azt mondandnk: "Nem, nem, nem, nem, nem, nem, nem,
nem: "A pohar félig Ures" helyette azt kell mondani "A pohar félig tele van". Megkeresni a
pozitivumokat egy helyzetben, és kiemelni azokat. Ez segit csokkenteni a stresszt. Példaul, ha Iat
egy képet egy megrongdlodott éplletrél, ahelyett, hogy negativ cimkéket hasznalna, mint pl:

"Ez sz6rnyd."

"Olyan sokan haltak meg ott."

"Ez sz6rnyd."

Keresse a pozitiv cimkéket:

"Nagyon sok bator 6nkéntes volt."

"Nem haltak meg tul sokan ahhoz képest, amire el6szor szamitottunk."
"Gondoljatok a sok megmentett életre."

"Sok ember hésies megmentése."

Hasonléképpen, amikor a katasztrofardl 6sszességében gondolkodik, hasznaljon pozitiv cimkéket:
"Osszehasonlitasképpen kevesebb haldleset tértént, mint amennyitdl tartottunk."

"A legtobb épulet nem sérilt meg. “

"Tanulhatunk ebbdl a katasztréfabdl, hogy..."
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6. modszer: Pozitiv 6n-beszéd

Ez az a mddszer, amikor a stresszorral vald talalkozas el6tt, kozben és utdn pozitiv megkiizdési
nyilatkozatokat gondol magaban.

igy makodik:

Tegylk fel, hogy tudja, hogy valami olyasmit fog Iatni, ami nagyon stresszel - példaul, hogy autéval
kell munkdba mennie, és nagyon stresszes lesz, amikor egy hidon kell athaladnia, mert attdl tart
lezuhanhat.

A pozitiv 6n-beszélgetés haszndlatdhoz készitsen egy listat néhdany pozitiv dologrdl, amit gondolhat
magaban, miel6tt athajt a hidon, mikdzben a hidon van, és miutan athaladt a hidon.

Példaul, ahogy kozeledik a hidhoz, gondolkodhat:

"Ott van a hid, de azt is el tudom intézni."

"Minden rendben lesz."
"Lassu és mély légzéssel tudom kezelni a stresszt."

"Ezt mdr kordbban is sikeresen kezeltem."

Amig a hidon van, gondolkodhat:
"Meg tudom oldani."

"Pdr mdsodperc mulva ott leszek."
“Lazitson és lélegezzen mélyeket."
"Nyugodt tudok maradni."

"Minden rendben lesz."
Miutdn atment a hidon, gondolkodhat:
"Gratuldlok!"

"Kivalé Munkadt végeztem." "Kezeltem a stresszt."

"Jol csindltam a légzést”

Hasznosnak fogja talalni, ha el6késziti ezeket a pozitiv megkiizdési nyilatkozatokat, majd el6re
koncentrdl a gondolkodasukra. Koncentraljon, mikozben végigmegy a stresszorral valo talalkozas
3 szakaszan: el6tte, kozben, utdna. Ez a mddszer ugy mikodik, hogy megszakitja a negativ képek
és gondolatok aramlasat, amelyek a stresszorral valé taldlkozas kdzben felmeriilhetnek énben. A
Pozitiv 6n-beszélgetés soran barmilyen stresszorral kdozvetlendl taldlkozhat (példaul ha elhalad egy
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olyan hely mellett, ahol valaki meghalt, vagy ha egy vilagjarvany idején be kell mennie egy
élelmiszerboltba, ahol mas emberek is vannak).

7. mdadszer: Pozitiv képzelet

A pozitiv képzelet arra utal, hogy elképzeljik, hogy valami nagyon kellemeset csindlunk. Ez
megszakitja a negativ képeket és gondolatokat, amelyek stresszelnek. Ha altalaban stresszesnek
érzi magat, akkor fantdzidljon arrdl, hogy egy minivakdcion van. (Ezt ne prébalja ki, ha vezet.)

Probdljuk ki. Képzelje el, hogy a kedvenc nyaraldhelyén nyaral. Ha a tengerparton van, érezze a
nap melegét a bérén, érezze a homok melegét a strandtériilkézdje alatt, érezze a szelld ldgy
fuvallatat a teste felett, hallgassa a hullamok Idgy csobogdsdt. Probdlja meg minden
érzékszervével dtélni, hogy ott van. Folytassa ezt kériilbeliil 5 percig.

Ha kozvetlenil egy stresszor mellett kell elmennie (példaul at kell kelnie egy hidon, vagy el kell
mennie egy megrongaldodott épllet mellett), prébalja meg elképzelni, hogy valami kellemes,
mozgdssal jard tevékenységet végez. Képzelje el, hogy kocog; képzelje el, hogy egy focilabdat cipel,
és a golvonal felé tart; képzelje el, hogy egy hdmezln siel, és vegye észre, hogy a ho felfroccsen a
silécek hegyén, ahogy a kanyarokat végrehajtja.

Ez a modszer ugy mikodik, hogy a képzeletét arra 6sszpontositja, hogy részletesen ujraéljen
valamilyen kellemes tevékenységet.

8. mddszer: Az irraciondlis hiedelmek megkérddjelezése

Ez az a modszer, amely soran leirjuk azokat a katasztrofaval kapcsolatos hiedelmeket, amelyeket
irraciondlisnak tartunk (de amelyekben mégis hisziink), majd ezeket az irracionalis hiedelmeket
megkérddijelezziik az ezeknek ellentmondd racionalis hiedelmek megtaldlasaval.

Néhany gyakori irracionalis hiedelem, amivel rendelkezhet:

"A csaladtagom megbetegszik és meghal" "Az autdpdlya hidja ram fog zuhanni". "Holnap ujabb
katasztrofa fog bekévetkezni." "A hdzam éssze fog omlani."
"Meg fognak élIni."

"Semmi mds nem vesz kériil, csak a borzalom."

Ezek mind az irraciondlis hiedelmek példai, mert hajlamosak a katasztrofizalasra és
tulhangsulyozzdk a negativ nézépontot, és figyelmen kivil hagyjdk a pozitiv informacidkat.
Probalja kil

Azonositson minden olyan hiedelmet a katasztrofaval kapcsolatban, amelyet irracionalisnak vagy
tulzottan negativnak tart.

irja le egy papirlapra a cimszé alatt: Irracionalis hiedelmek. Jobbra irja fel a Raciondlis
meggy6z6dések cimet.
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A Raciondlis meggy6z6dések alatt probaljon meg leirni néhany pozitivabb, racionalisabb
meggy6z6dést a helyzetrél.

Példaul ahelyett, hogy: "A csalddtagom meg fog betegedni és meg fog halni." irja: "Ha a
csaladtagom megbetegszik, lehet, hogy meggydgyul és jol lesz." Ahelyett, hogy: "A hid 6ssze fog
omlani."

irja: "Annak az esélye, hogy barmelyik hid 6sszeomlik alattam (vagy barki mas alatt), nagyon kicsi,
csak 1 hid omlott dssze a katasztréfa soran.”

Ahelyett, hogy: "Egy hatalmas arviz (tlizvész, féldrengés stb.) fog holnap bekévetkezni.

irja: "Egy hatalmas arviz (t(izvész, foldrengés stb.) ugyanugy elSfordulhat, hogy holnap nem
kovetkezik be. Utoljara 20 évvel ezel6tt tortént ilyen katasztrofa."

Ahelyett, hogy: "Borzalmak vesznek korul."

irja: "Ez egy nagyon kiilonleges kdzosség, és biiszke lehetek arra, hogy polgédrai batran és
szeretettel segitenek egymasnak."

Ennek a moddszernek a lényege nem a negativumok szépitésében rejlik, hanem az igazsag
meglatasaban: abban, hogy a valésagban még a legtragikusabb korilmények kozott is vannak
pozitivumok.

9. madszer: Pozitivumok helyreallitasa/ negativumok cs6kkentése

Amikor egy valsdghelyzet kezelésével vagyunk elfoglalva, konnyen elfelejtjiik, hogy folytassuk
azokat az élvezetes tevékenységeket, amelyek természetes moédon csokkentik a stresszt.
Szamunkra ezek k6zé tartozik példaul a kovetkezd: készétel rendelése, teniszezés, a hatso kertben
a napfényben fekvés egy kerti székben, kedvenc tévémdsorunk nézése; jaték a kutyankkal és a
macskankkal, zenehallgatds, futball- és baseballnézés, valamint a csalad és a jo baratok
tarsasagdnak élvezete, hogy csak néhanyat emlitsiink.

Hasznosnak taldlhatja, ha azonositja azokat a pihentetd tevékenységeket, amelyeket a katasztréfa
el6tt szokott végezni, majd kényszeritse magat, hogy Ujra elkezdje ezeket csindlni. Azzal, hogy Ujra
részt vesz ezekben a kellemes tevékenységekben, megszakitja a katasztréfa okozta negativ képek
és gondolatok aramldsat, és emlékezteti magat arra, hogy a katasztrofa csak egy nagyon kis része
az életnek.

Amellett, hogy visszaallitja az életében a pozitivumokat, hasznosnak talalhatja a negativumok
csokkentését is. Ha a katasztrofa okozta karokrol késziilt képek miatt stresszesnek érzi magat,
most ne nézze meg Gket. Kapcsolja ki a hireknek azt a részét, amely a katasztréfakarokat mutatja.
Ne nézzen meg kellemetlen képeket az interneten. Egyelére inkabb hallgasson zenét a hirek
helyett. Ne fogadjon be tobb negativ képet és informaciot, mint amennyit kezelni tud. Ha vannak
kellemetlen emberek az életében, akiket most el tud keriilni, kerilje el 6ket. Hatarozza meg azokat
a negativ személyeket és dolgokat, amelyek nyomasztjak, és egyelGre csokkentse velik a
kapcsolatot.
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10. mddszer: Az uralom érzetének fejlesztése cselekvésen keresztiil

A katasztréfa okozta stressz egyik fontos forrasa a legtobbiinkben elGidézett tehetetlenség érzése.
A katasztréfa figyelmeztetés nélkil sujt le, és nem tudjuk irdnyitani. Van azonban néhany dolog,
amit tehetlink a tehetetlenség érzése okozta stressz csokkentése érdekében. Ezek olyan
tevékenységek, amelyekkel a katasztrofak kezelésével kapcsolatban kialakithatja a maga és a
kornyezete feletti uralom vagy irdnyitds érzését.

ElGszor is, Osszeadllithat egy katasztrofavédelmi készletet sajat maga és csaladja szamara (ha a
katasztrofa olyan volt, amely miatt nem volt aram és mas alapvetd szolgaltatasok). Ezek olyan
anyagokat tartalmaznak, mint viz, élelmiszer, elemmel m(kod6é radié, zseblampa,
els6segélycsomag, takardk, és egy irasos terv, amely leirja, hogy a csaladtagok - ha elszakadnak
egymastdl - hogyan fognak kapcsolatba Iépni egymassal. Erdemes egy ilyen készletet tartani a
hazban és az autéban is. A 2020-as koronavirushoz hasonlé vildgjarvany esetén kritikus
fontossagu, hogy legyen kézfert6tlenits, fertStlenitészer és sebészi maszk, amelyet a csalddtagok
védelmére lehet hasznalni. Az ilyen mddon vald felkésziiltség csokkenti a tehetetlenség érzését.
Tudni fogja, hogy ha egy Ujabb katasztréfa bekovetkezik, rendelkezni fog alapvetd
tuléléanyagokkal, amelyekkel megvédheti csaladjat és 6nmagat.

Masodszor, onkéntesként segithet a katasztréfa altal érintetteknek. Ha van egy szabad szobdja,
adhat atmeneti szallast egy hajléktalan csalddnak. Adhat vért a Voroskeresztnek. Adomdanyozhat
élelmiszert, ruhdt vagy pénzt a tulél6ket segité kozOsségi szervezetnek. Az ilyen onkéntes
tevékenységek barmelyike a katasztréfa feletti uralom érzetét kelti 6nben, mivel azt az érzést idézi
eld, hogy csokkentheti a katasztréfa masokra gyakorolt negativ hatasait. Ami a személyes dolgokat
illeti, jelentkezhet a bardtaival és a csaladtagjaival (levélben, e- mailben, telefonon vagy
videokonferencian), hogy tudassa veliik, hogy ott van, hogy tdmogatja Gket.

Harmadszor, a katasztréfak és a katasztrofak tulélésének szakértéjévé valhat, ha mindent elolvas,
amit csak tud a katasztrofakrol. Példaul a foldrengésekkel megbirkdzdé személyek szamara az egyik
altalunk kedvelt kényv a Peace of Mind in Earthquake Country. A foldrengésekrél vald
tdjékozottsag, ha foldrengésveszélyes dllamban él, csokkentheti a tehetetlenség érzését. Példaul,
foldrengés esetén maradjon egy éplletben, vagy probaljon meg a szabadba menekiilni? Hol a
legbiztonsagosabb tartézkodni tornado idején? Az ilyen és ehhez hasonld kérdésekre adott
valaszok megtaldlasa segit abban, hogy kialakuljon az 6nuralom érzése.

Végezetil azt javasoljuk, hogy valjon a stresszcsokkentés szakértGjévé, mivel ez az érzései és
feszlltségei feletti uralom érzését fogja adni.

A stresszcsokkentésrél szamos remek konyv létezik, pl:

Blonna, Richard (2011). A stresszel valé megkiizdés a valtozo vildgban. New York, NY: McGraw-
Hill Education.

Burns, David (2008). Feeling Good: Az uj hanqulatterdpia. New York, NY: Harper.

Chen, David (2016). Stresszkezelés és meqgelézés: Alkalmazdsok a mindennapi életben 3. kiadds.



https://www.amazon.com/Peace-Mind-Earthquake-Country-Business/dp/081186183X/ref%3Dsr_1_2?crid=1JT8PO8TK2YBO&dchild=1&keywords=peace%2Bof%2Bmind%2Bin%2Bearthquake%2Bcountry&qid=1586186519&sprefix=peace%2Bof%2Bmind%2Bin%2Bearthquake%2Caps%2C197&sr=8-2
https://www.amazon.com/Peace-Mind-Earthquake-Country-Business/dp/081186183X/ref%3Dsr_1_2?crid=1JT8PO8TK2YBO&dchild=1&keywords=peace%2Bof%2Bmind%2Bin%2Bearthquake%2Bcountry&qid=1586186519&sprefix=peace%2Bof%2Bmind%2Bin%2Bearthquake%2Caps%2C197&sr=8-2
https://www.amazon.com/Coping-Stress-Changing-World-5th/dp/0073529710/ref%3Dsr_1_2?dchild=1&keywords=Coping%2Bwith%2BStress%2Bin%2Ba%2BChanging%2BWorld&qid=1586184910&sr=8-2
https://www.amazon.com/David-M-D-Burns-Feeling-Good/dp/B00GYUBBRG/ref%3Dsr_1_2?dchild=1&keywords=Feeling%2BGood%3A%2BThe%2BNew%2BMood%2BTherapy&qid=1586184977&sr=8-2
https://www.amazon.com/Stress-Management-Prevention-Applications-Daily/dp/113890628X/ref%3Dsr_1_2?dchild=1&keywords=Stress%2BManagement%2Band%2BPrevention%3A%2BApplications%2Bto%2BDaily%2BLife&qid=1586185048&sr=8-2
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New York, NY: Routledge.

Davis, Martha; Eshelman, Elizabeth és McKay, Matthew (2008). A relaxdcids és stresszcsékkentd
munkafiizet. Oakland, CA: New Harbinger Publications.

Frakes, Mary (1999). Mindwalks: 100 eqyszerii mddszer a stressz levezetésére, a motivdcio
meqdrzésére és a lélek tdpldldsdra. Cambridge, Mass: Life Lessons.

Ricks, Jeanne (2014). Léqy tébb ~ stresszmentes! - The Workbook: Valdsitsd meg a legjobb életedet
a stressz dtformdldsdval. Nu Day Perspectives.

Javasoljuk, hogy a fenti tiz stresszcsokkenté mddszer kozil tébbet is prébaljon ki, és prébalja ki
Gket tobbszor is. Ha ugy taldlja, hogy ezek a mddszerek nem csdkkentik a stresszt, és nagyon
magas stressz-szintet tapasztal, er8sen javasoljuk, hogy forduljon tanacsért egy képzett
mentdlhigiénés szakemberhez.


https://www.amazon.com/Relaxation-Reduction-Workbook-Harbinger-Self-Help-ebook/dp/B07J294RYX/ref%3Dsr_1_3?dchild=1&keywords=The%2BRelaxation%2Band%2BStress%2BReduction%2BWorkbook.&qid=1586185110&sr=8-3
https://www.amazon.com/Relaxation-Reduction-Workbook-Harbinger-Self-Help-ebook/dp/B07J294RYX/ref%3Dsr_1_3?dchild=1&keywords=The%2BRelaxation%2Band%2BStress%2BReduction%2BWorkbook.&qid=1586185110&sr=8-3
https://www.amazon.com/Relaxation-Reduction-Workbook-Harbinger-Self-Help-ebook/dp/B07J294RYX/ref%3Dsr_1_3?dchild=1&keywords=The%2BRelaxation%2Band%2BStress%2BReduction%2BWorkbook.&qid=1586185110&sr=8-3
https://www.amazon.com/Relaxation-Reduction-Workbook-Harbinger-Self-Help-ebook/dp/B07J294RYX/ref%3Dsr_1_3?dchild=1&keywords=The%2BRelaxation%2Band%2BStress%2BReduction%2BWorkbook.&qid=1586185110&sr=8-3
https://www.amazon.com/Mind-Walks-Relieve-Motivated-Nourish/dp/0966787943/ref%3Dsr_1_2?dchild=1&keywords=Stress%3A%2B100%2Bways%2Bto%2Brelieve%2Bstress.&qid=1586185280&sr=8-2
https://www.amazon.com/Mind-Walks-Relieve-Motivated-Nourish/dp/0966787943/ref%3Dsr_1_2?dchild=1&keywords=Stress%3A%2B100%2Bways%2Bto%2Brelieve%2Bstress.&qid=1586185280&sr=8-2
https://www.amazon.com/Mind-Walks-Relieve-Motivated-Nourish/dp/0966787943/ref%3Dsr_1_2?dchild=1&keywords=Stress%3A%2B100%2Bways%2Bto%2Brelieve%2Bstress.&qid=1586185280&sr=8-2
https://www.amazon.com/Mind-Walks-Relieve-Motivated-Nourish/dp/0966787943/ref%3Dsr_1_2?dchild=1&keywords=Stress%3A%2B100%2Bways%2Bto%2Brelieve%2Bstress.&qid=1586185280&sr=8-2
https://www.amazon.com/Mind-Walks-Relieve-Motivated-Nourish/dp/0966787943/ref%3Dsr_1_2?dchild=1&keywords=Stress%3A%2B100%2Bways%2Bto%2Brelieve%2Bstress.&qid=1586185280&sr=8-2
https://www.amazon.com/Be-More-Stress-less-Workbook-re-thinking-ebook/dp/B0104MBXKE/ref%3Dsr_1_fkmr0_1?dchild=1&keywords=Be%2BMore%2B%7E%2BStress-less%21%2B-%2BThe%2BWorkbook%3A%2BRealize%2Byour%2Bbest%2Blife%2Bby%2Bretooling%2Byour%2Bstress.&qid=1586185169&sr=8-1-fkmr0
https://www.amazon.com/Be-More-Stress-less-Workbook-re-thinking-ebook/dp/B0104MBXKE/ref%3Dsr_1_fkmr0_1?dchild=1&keywords=Be%2BMore%2B%7E%2BStress-less%21%2B-%2BThe%2BWorkbook%3A%2BRealize%2Byour%2Bbest%2Blife%2Bby%2Bretooling%2Byour%2Bstress.&qid=1586185169&sr=8-1-fkmr0
https://www.amazon.com/Be-More-Stress-less-Workbook-re-thinking-ebook/dp/B0104MBXKE/ref%3Dsr_1_fkmr0_1?dchild=1&keywords=Be%2BMore%2B%7E%2BStress-less%21%2B-%2BThe%2BWorkbook%3A%2BRealize%2Byour%2Bbest%2Blife%2Bby%2Bretooling%2Byour%2Bstress.&qid=1586185169&sr=8-1-fkmr0
https://www.amazon.com/Be-More-Stress-less-Workbook-re-thinking-ebook/dp/B0104MBXKE/ref%3Dsr_1_fkmr0_1?dchild=1&keywords=Be%2BMore%2B%7E%2BStress-less%21%2B-%2BThe%2BWorkbook%3A%2BRealize%2Byour%2Bbest%2Blife%2Bby%2Bretooling%2Byour%2Bstress.&qid=1586185169&sr=8-1-fkmr0
https://www.amazon.com/Be-More-Stress-less-Workbook-re-thinking-ebook/dp/B0104MBXKE/ref%3Dsr_1_fkmr0_1?dchild=1&keywords=Be%2BMore%2B%7E%2BStress-less%21%2B-%2BThe%2BWorkbook%3A%2BRealize%2Byour%2Bbest%2Blife%2Bby%2Bretooling%2Byour%2Bstress.&qid=1586185169&sr=8-1-fkmr0
https://www.amazon.com/Be-More-Stress-less-Workbook-re-thinking-ebook/dp/B0104MBXKE/ref%3Dsr_1_fkmr0_1?dchild=1&keywords=Be%2BMore%2B%7E%2BStress-less%21%2B-%2BThe%2BWorkbook%3A%2BRealize%2Byour%2Bbest%2Blife%2Bby%2Bretooling%2Byour%2Bstress.&qid=1586185169&sr=8-1-fkmr0
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2. RESZ: HOGYAN SEGITSUNK GYERMEKUNKNEK MEGBIRKOZNI A
KATASZTROFASOKKKAL

Hogyan ismerjiik fel, ha gyermekiink stresszes

Mi a stressz? Az elme és a test reakcioja bizonyos nyugtalanitd élményekre. Szamos stresszérzés
és -reakcié minden korosztalyban kozos. A gyermekek stresszreakcidi katasztréfa esetén lehetnek
nyilvanvaldéak vagy finomabbak. Kilénos figyelmet igényel a gyermekek sziikségleteinek
felismerése és kielégitése.

A gyermekek leggyakoribb reakcidja a katasztréfara a félelem és a szorongas. A gyermek fél a
katasztrofa megismétl6désétdl. Egy masik gyakori félelem az, hogy a gyermek vagy valamelyik
csaladtagja sérulést szenvedhet a katasztrofa megismétiédésekor. Egy mdsik félelem az, hogy a
gyermek félhet attdl, hogy elszakad a csaladtél és egyedil marad. Ilyenkor fontos, hogy a csaldd
egyutt maradjon. Ha a gyermeket indokolatlanul stresszeli, hogy a csalddtagok kilonb6z6
helyeken tartézkodnak, ami a mindennapi életben normalis, a gyermek jobban megnyugszik, ha
On tudatja vele, hogy hol lesz, akdr a munkahelyén, akar a kdzértben. Fontolja meg az internetes
videdkapcsolat (pl. FaceTime) hasznalatadt, hogy kapcsolatot teremtsen a csaladdal, amely a
kornyéken nem tartézkodik. Egy masik lépés a gyermek szorongdsanak enyhitésére az, hogy
elprébaljdk, mit tehetnek a csalddtagok abban az esetben, ha Ujabb katasztréfa kovetkezik be.
Milyen biztonsagi dvintézkedéseket fog tenni a csaldd otthon? Hatarozzon meg egy tervet arra az
esetre, ha a katasztrofa akkor kévetkezik be, amikor a gyermek az iskolaban van. Ki fogja felvenni
a gyermeket?

Katasztréfa idején a szil6k is stresszesek. A sziil6k félelmei és szorongasai atragadnak a
gyermekekre. Egy feln6ttnek tobb tapasztalata van az ilyen stressz kezelésében, mig a
gyerekeknek gyakran nincs. Ezért fontos, hogy a szil6 felismerje a gyermek érzelmi szikségleteit.
A gyermeke lehet, hogy fél és rémiuilt. El kell ismernie a gyermeknek, hogy a félelem és a szorongas
nagyon is valés. Meg kell értenie, hogy mik a konkrét félelmek. Ezt csak ugy tudja kideriteni, ha
beszél a gyermekével.

Hallgassa meg gyermeke konkrét félelmeit. Beszéljen gyermekével az érzéseirél. Tudja meg, hogy
gyermeke szerint mi tortént. Lehet, hogy gyermekét eldrasztottdak a televiziés és radios
tuddsitasok, amelyek talan tulsdgosan felnagyitottak a valsagot. Le kell lilnie, és beszélnie kell a
katasztréfa tényeir6l. Tovabbra is hallgassa meg a gyermeket, mert 6 kozvetleniil vagy kozvetve ki
fogja fejezni a katasztrofdval kapcsolatos félelmeit. A legfontosabb reakcidk, amelyeket a
gyermeknek adhat, az, hogy meghallgatja, batoritja a gyermeket a kommunikdcidéra, és
folyamatosan megnyugtatja a gyermeket széban, valamint extra oleléssel és odafigyeléssel.

A katasztréfara adott specifikusabb reakcidkat is azonositottak, amelyeket a gyermekek minden
korosztalyban tapasztalhatnak. Kozvetleniil a katasztrofat kovet6en gyakoriak az alvaszavarok és
az éjszakai rémdalmok. Mas gyermekeknél el6fordulhat, hogy elveszitik az érdeklédésiiket az iskola
irdnt. Ez a reakcid a szeparaciotol vald félelemtdl kezdve azon aggodalmon at, hogy az iskola nem
biztonsagos, egészen az iskolai tevékenységekre és a kortarsakkal vald interakcidkra adott
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letargikus reakcidig terjedhet. Még nagyobb kihivast jelent, ha az iskola csak online van, és a
tanarokkal valé kommunikacié csak videdn keresztlil vagy egyaltaldn nem torténik. Egy masik
gyakori reakcié, amelyet a kovetkez6kben lathatunk minden korosztalyd gyermek regressziv
viselkedés. A gyermek visszatérhet a korabbi, egy kordbbi fejl6dési szakaszban mutatott
viselkedéshez, mert az biztonsdgosabbnak és védettebbnek tinhet. A jelenlegi helyzet
nyugtalanitd, ezért a korabbi biztonsagos allapotba valé menekiilés megnyugtatd. Ezek a reakciok
gyakoriak, de az ilyen viselkedés nem maradhat fenn hosszu ideig a katasztréfat kéveten.

A kiilonb6z6 korosztalyu gyermekek sajatos stresszreakcidkkal reagalnak egy katasztréfara. Egy

5 éves gyermek mas sériilékenységet tapasztal, mint egy 14 éves gyermek. E konyv
alkalmazasaban a korcsoportokat évoddaskoruakra (1-5 éves korig); kisgyermekkoruakra (5-11 éves
korig); serdiil6koruakra (11-14 éves korig); és serdiil6koruakra (14-18 éves korig) osztjuk. Az I.
tadblazat 6sszefoglalja a kiilénb6z6 korcsoportok leggyakoribb stresszreakcidit.

Az 6vodaskoru gyermekek (1-5 éves korosztaly) kiilondsen érzékenyek a biztonsagos kornyezetiik
megzavarasara. Fejl6désik még nem érte el azt a fogalmi szintet, amely lehetévé teszi szamukra,
hogy megértsék a katasztrofat. Az dvoddaskoruak nem rendelkeznek a félelmeik és szorongasaik
kozléséhez sziikséges verbalis készségekkel. Ennek eredményeképpen az dvodaskoru gyermekek
stresszét leginkdbb a viselkedéslikkel lehet azonositani. Ezek a viselkedések lehetnek kdzvetettek,
ezért fontos, hogy kilonos figyelmet forditsunk a gyermek igényeire. Tipikus, normalisnak
tekinthet6 regressziv reakcidk a hiivelykujjszopds és az agybavizelés. El6fordulhat, hogy egy 5 éves
gyermek 3 éves kordban abbahagyta az ujjszopast, és spontan ujra elkezdi ezt a viselkedést. Ez
normalis, de nem folytatddhat a végtelenségig. Egy masik reakcidé a sotétségtdl vald félelem és a
rémalmok. Ez kiiléndsen fokozddik kdzvetleniil a katasztrofa utan. Osszefiigg az dvodaskoru
gyermek egyediil maradastol valo félelmével is, és ez a félelem éjszaka fokozddik. Az évodaskoru
gyermek viselkedési reakciét mutathat, példaul a szlil6khoz vald ragaszkodds fokozodasat.

1. tdbldzat. A GYERMEKEK GYAKORI STRESSZREAKCIOI A KATASZTROFARA

Gyermekek gyakori stresszreakcioi (minden korcsoportban)
A katasztrofa megismétlédésétél valo félelem.
A sériiléstdl valo félelem.

Félelem az elszakadastol.

Félelem az egyediilléttdl.
Alvaszavarok.

Ejszakai rémalmok.

Az iskola irdnti érdekl&dés elvesztése.
A tarsak iranti érdeklédés elvesztése.
Regressziv viselkedés.

Fizikai tlinetek (fejfajas, gyomorfajas)
Elszigeteltség

Szomorusag



Ovodaskoru gyermekek stresszreakcioi (1-5 éves korosztaly)
Hiivelykujj szopasa
Agybavizelés
Félelem a sotétben
Ejszakai rémalmok
Fokozott ragaszkodas
Kifejezd nyelvi nehézségek
Etvagytalansag
A holyag- és bélszabalyozas elvesztése

Korai gyermekkori stresszreakciok (5-11 éves korig)
Nyafogd ragaszkodas
Szeparacids szorongas
Félelem a sotétségtol
Rémalmok
Az iskola elkeriilése
Gyenge koncentracids készség
Fokozott agresszivitas
Visszahuzédas a tarsaitdl

A serdiil6koruak stresszreakcioi (11-14 éves korig)
Etvagytalansag
Fejfajas
Gyomorfajas
Pszichoszomatikus panaszok
Alvasi nehézségek
Rémalmok
Erdekl6désvesztés az iskola irdnt
Erdekl&désvesztés a kortarscsoport irant
Fokozott lazadds otthon
Agressziv viselkedés

Serdiil6k stresszreakcioi (14-18 évesek)
Fejfajas
Gyomorfdjas
Pszichoszomatikus panaszok
Etvagytalansag
Alvaszavarok
Energiaszint csokkenés
"Felel6tlen" viselkedés
Fokozott fligg6ség a szul6tél
Visszavonulas a kortarscsoporttdl
Iskolai problémak
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Az o6vodaskoruak (1-5 éves korosztaly) stresszreakcidiban a katasztréfa fokozza a gyermek
szeparacids szorongasat. Egy masik stressztliinet a beszédzavar. A nyelv viszonylag U] fejl6dési
mérfoldks, és olyan modon szenvedhet, mint a dadogds vagy a teljesen Osszefliggs kifejezés
nehézségei. Az dvoddaskoru gyermek étvagytalansaga egy masik stresszjelzés. A hdlyag- vagy
bélszabdlyozas elvesztése, kilondosen az idGsebb O&vodasndl, gyakran jelzi a stresszt. Az
ovoddskoruak korében a legfébb szorongas az elhagyatottsagtol és az egyedilléttél valo félelem.

A kora gyermekkori (5-11 éves korosztaly) csoport stresszreakcidit altaldanosabban a regressziv
viselkedés jelzi. Gyakoriak az olyan viselkedések, mint a tulzott nyafogds és a szil6h6z vald
ragaszkodas. Ebben a csoportban fokozédhat a sziil6t6l vald elszakadasi szorongas, ami inkabb az
ovodaskoru gyermekekre jellemz6 viselkedés. Az 5-11 éveseknél a sotéttdl vald félelem és
rémalmok jelentkezhetnek. A rémalmok kapcsolddhatnak a katasztréfa multbeli eseményeihez,
valamint a jov6beli eseményektdl vald félelemhez. Sok stressz viselkedés mutatkozik az iskolaban.
Ez a gyermek esetleg el akarja kerilni az iskolat, és még ha batoritjak is, hogy jarjon iskoldba,
elveszitheti az érdekl6dését, és viszonylag rosszul koncentrdl az iskolaban. Ezekre a tlinetekre a
tanarnak is fel kell hivni a figyelmét, hogy a szul6 és a tanar egyitt hatékonyan tudja kezelni a
gyermek stresszét. Ez a katasztréfa idején az online iskolara is vonatkozik. Az egyéb viselkedési
tinetek a fokozott agresszivitastdl a baratoktdl és a csaladtédl vald elzarkdzasig terjednek. E
stresszjelek meghatdrozasahoz a sziilének meg kell prébalnia felidézni, hogy a katasztréfa el6tt
milyenek voltak a gyermek normalis viselkedési mintai. igy lehet felmérni a normalistdl valé
eltérést, mert minden gyermek ugynevezett "normalis" viselkedése mas és mas. Ami az egyik
gyermeknél stresszjelzésként megfigyelhetd, az nem feltétlenil igaz a kovetkez6 gyermekre.

A serdil6kor el6tti (11-14 éves korosztaly) stresszreakcidi a viselkedésbeli kiilonbségeket és a
fizikai reakciokat is magukban foglaljak. A stresszt jelz6 fizikai tlinetek a fejfajasra, gyomorfajasra,
homalyos fajdalmakra és pszichoszomatikus panaszokra utald panaszok. A kamasznak alvasi
nehézségei lehetnek, és rémalmokkal ébredhet. Egy masik fizikai tliinet lehet az étvagytalansag. A
kamasz gyermeknél a testi tlinetek iskolai problémakkal parosulhatnak. A gyermek reggel
fejfajasra panaszkodhat, és tavol maradhat az iskolatdl. Ez az iskola iranti érdeklédés elvesztésének
és a tarsaitol vald elzarkézasnak is lehet a tlinete, ami szintén normadlis stresszreakcid. Mas
gyermekek agresszivebb modon fejezik ki a stresszjeleket. Ezek a viselkedések kozé tartozik a
fokozott |dazadds otthon és a csalddi tevékenységekben vald részvétel megtagaddsa. A kortarsakkal
szembeni reakciok kiilonosen jelent6sek a serdiil6kor el6ttieknél, és a visszahlUzédastol a
baratokkal szembeni agressziv viselkedésig terjednek. Fontos, hogy segitsiik a serdil6kor el8tti
gyermeket azzal, hogy megerésitjik, hogy a fizikai és viselkedési reakciok normalisak, és masokkal,
klénosen a tarsaival is osztoznak bennik.

A serdll6k (14-18 éves korosztaly) stresszreakcidi szintén fizikai és viselkedési jeleket
tartalmaznak, de ennek a korcsoportnak a stresszhatdsa fokozott, mivel 6k a kett6 kozott vannak
(a kett6 kozott). Gyermekként tekintenek rajuk, akikkel foglalkozni kell, és feln6ttként, akik
egyedul is boldogulnak). A serdiil6 nem felnétt, hanem id6sebb gyermek, akinek specidlis igényei
vannak, ahogy a tobbi korcsoportnak is.

A fizikai reakciok kozé tartozik a fejfajas, a gyomorfdjas és az esetleges pszichoszomatikus
panaszok, példaul kititések. Az étvagy- és alvaszavarok szintén gyakoriak. Egy masik tiinet lehet az
energiaszint csokkenése, amikor az egykor energikus és lelkes serdil6 apatikussa valik, és
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érdektelenné valik a kordbban kielégit6 tevékenységek irant.

A viselkedési stresszreakciok gyakran megjelennek a serdiil6kordak és a tarsaik kozotti
interakciéban, mivel a tarsaik kdzponti szerepet jatszanak ebben a fejl6dési szakaszban. Ha a
gyermek iskoldja katasztréfakarok miatt atmenetileg vagy akar véglegesen bezar, ez mélyrehaté
stresszhatdssal jarhat, amelyet azonositani kell, és kozvetleniil kell kezelni. Mdas viselkedési
stresszreakciok lehetnek a felel6tlen viselkedés - a "semmi sem arthat nekem" hozzdaallas, vagy a
spektrum masik végén a fligg6 viselkedés, amikor a serdil6 kevésbé lesz fliggetlen és hajlamos
jobban ragaszkodni a csalddhoz. A legfontosabb, hogy meghallgassuk és beszélgessiink a
serdiilével és prébaljuk meg Ujra 6sszekapcsolni a gyermeket a kortarscsoportjaval.

A gyermek stresszreakcidinak meghatarozdasanak legfontosabb médja barmely korcsoportban az,
hogy meghallgatjuk a gyermek félelmeit és szorongasait. Bar ezek a félelmek egy feln6tt szamara
gyerekesnek vagy jelentéktelennek tlinhetnek, a gyermek szamara nagyon is valésagosak. Ha a
gyermeke olyan, aki félénk a kommunikacidban, akkor lehet, hogy Onnek kell kezdeményeznie a
beszélgetést. A szll6k szeretete, az dlelés és az extra figyelem fontos eszkdzei annak, hogy
segitsenek a gyermekeknek megbirkdzni a stresszes helyzettel. A katasztréfa nem olyan helyzet,
amire azt mondhatjuk, hogy végleg vége. Egyltt kell élnlink egy Ujabb katasztréfa lehetGségével,
valamint tovabbra is egyltt kell éInilink az eredeti katasztrofa kovetkezményeivel, legyen sz6 akar
egy iskola bezarasardl, egy otthon Ujjaépitésérdl vagy a kozlekedési szokasok megzavarasarol. A
hatdsok nem tlinnek el azonnal.

Fontos megjegyezni, hogy a gyermekek tobbsége megbirkdzik a katasztréfa okozta félelmekkel és
szorongasokkal, és leklizdi azokat. Néhany gyermek azonban tovdbbra is szenved. Ha a fizikai vagy
viselkedésbeli stressztlinetek néhdany hét utan sem csdkkennek, vagy ha a tlinetek sulyosbodnak,
ideje szakember segitségét kérni. Egy mentalhigiénés szakember segithet dnnek és gyermekének
a stresszreakciok kezelésében.

Hogyan nyugtassa meg gyermekét

Amikor a gyermekek jelent6s traumat vagy sulyos veszteséget élnek at, az érzések és
viselkedésmodok széles skaldjat tapasztaljak, ami normalis, és vannak olyan konkrét médszerek is,
amelyekkel a szil6k tamogathatjak gyermekeiket. Akar természeti traumardl van sz6, példaul
vilagjarvanyrél, tlizvészrél, tornadordl, foldrengésrdl vagy arvizrél, akdr személyes veszteségrél,
példaul haldlesetr6l a csaladban, a gyermekek gyakran a feln6ttek &ltal atélthez hasonlé
érzelmekkel reagalhatnak, példaul félelemmel vagy szorongdassal, és tovabbi tdmogatasra van
sziikséglik az 6ket szeret6 emberek részérdl.

Amikor egy csalad vagy egy kdzosség pusztitd traumaval szembesiil, sok sziil§ jobban aggddik a
gyermekeiért, mint sajat magaért. Az atmenet és az Ujbdli alkalmazkodds idészakaban olyan
kérdéseket tehetnek fel, mint példaul: "A gyermekeim ugyanolyan stresszesnek érzik magukat,
mint én? Mi a normalis viselkedés azoknal a gyerekeknél, akik olyan élményen mentek keresztiil,
mint a mostani katasztréfa? Mit mondhatok vagy tehetnék, hogy a gyermekeim a lehetd
legpozitivabb mddon vészeljék at ezt az éiményt?".

Van néhany irdnymutatds, amely hasznos lehet azon sziil6k szdmara, akik arra szeretnék batoritani
gyermekeiket, hogy fejezzék ki érzéseiket és beszéljenek aggodalmaikrol.
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ElGszor is fontos megjegyezni, hogy a gyerekek masképp gydszoljak a veszteségeket és masképp
reagalnak a stresszre, mint a felnSttek. Ok nem csak miniatlr felnSttek... masképp latnak,
gondolkodnak és éreznek, a fejlédési koruktdl, a személyiségliktél, attdl fliggben, hogy hogyan
érzékelték a torténtekkel jaré fenyegetést, és szamos mas tényez6tél fuggben. Példaul egy
gyermek, aki atélt egy tragédiat, és akit azonnal megvédett és megvigasztalt a szil6je, sokkal
masképp reagal, mint egy olyan gyermek, aki megrémiilt, és egyedil kellett feldolgoznia az
élményt. A két gyermek tdmogatdsa masfajta és mas mennyiségli megnyugtatast igényelne, mivel
a gyermekek észlelései annyira eltéréek.

Egy masik példaval élve, egy csecsemd vagy kisgyermek nem gondol a katasztréfakra, és nem is
tudja elképzelni, hogy mit jelent ez a kifejezés. De a gyermek érzi a korilotte 1év6 emberek
érzelmeit, 1atja a kétségbeesést az arcukon, és érzi a veszteséget. Amire a gyermeknek a sziil6
részérdl a legnagyobb sziiksége van, az a fokozott Olelés, az érintés, és a megnyugtatas olyan
elsédleges médokon, mint a ringatas, az éneklés, vagy egyszerlien csak a kozelség. Mdasrészt az 5
és 7 év kozotti gyermek valamivel tobbet ért, de még mindig nem képes felfogni a torténtek
teljességét. Ez a gyermek kifejezheti érzéseit kodzvetlenil sirdssal, dihvel vagy egy ujabb
katasztrofatol valé félelemmel, vagy kozvetett mddon fejezheti ki érzéseit rémalmokkal,
dihkitorésekkel, a sotétségtdl vald félelemmel, az iskoldba vald vonakodassal vagy masmaodon.

A legtobbet az segit, ha a sziil6 el tudja fogadni az ilyen megnyilvanulasokat, és meg tudja
nyugtatni a gyermeket, hogy ezek az érzések normalisak, hogy a gyermek nem kudarcot vallott, és
hogy a valtozdsok és a stresszes érzések kezelése mindenkinél mas és mas. A gyermek
megnyugtatasa, hogy megérti, az els6 1épés a gyermek fliggetlenségének és dnbecsllésének
Ujjaépitésében.

A katasztréfaval kapcsolatos érzések megbeszélése tobbféleképpen is lehetséges. A sajat
gondolatok és érzések megosztdsa lehet az egyik mddja a kezdésnek. Példaul: "Ma hallottam
néhdany embert beszélgetni, és eléggé aggddtak egy Ujabb katasztréfa miatt. Néha én is aggddom,
és kivancsi vagyok, te, hogy érzel? Te, hogy érzed magad? Aggddsz? Mi az egyik legnagyobb
aggodalmad?" A HOGYAN, MI, MI, MIERT, MIERT, HOGYAN, HOL kezdet(i kérdések hasznalata
gyakran jobban 0Osztonzi a gyermeket az érzések felfedezésére, mint az "igen" vagy "nem"
valaszokkal megvalaszolhatd kérdések. Példaul: "Mit éreztél, amikor a katasztréfa

bekdvetkezett? Mit gondoltal, mi tortént? Szerinted miért tértént? Mikor aggodtal a legjobban?"

Egyes gyerekek szivesen beszélnek majd, masoknak pedig kénnyebb lesz rajzolni vagy eljatszani az
érzéseiket. Néha az, hogy "begyakoroljak", hogy mit fog tenni a csaldd, segit a gyerekeknek, hogy
kapcsolatba keriljenek olyan érzéseikkel, amelyeket egyébként megtagadndnak. Az olyan
forgatékonyvek eljatszasa, hogy a csaldd hogyan fog biztonsagos helyet taldlni, és hogyan fog
gondoskodni egymasrél, megnyugtatd, és segit a gyermeknek abban, hogy gy érezze, jobban ura
a végkifejletnek. Ha meghivjuk a gyermeket, hogy segitsen 0sszeallitani egy csalddi készletet, hogy
készen alljon arviz, tornado vagy foldrengés esetén, és eldontsiik, hova tegylik a zseblampakat,
elemeket és a rddiot, az mindenki szamara terdpids hatdsu. Ha a katasztréfa inkdbb egy
vilagjarvdnyhoz hasonlit, a szll6k kreativak lehetnek, és tamogatd tevékenységekkel
valaszolhatnak. Minden esetben a szll6k vagy gondozdk ismerik legjobban a gyermekeiket, és
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kreativak lehetnek, és olyan tdmogatd tevékenységekkel valaszolhatnak, mint az éneklés, a jaték
vagy a mesélés.

Néhany gyermek az On batoritasa ellenére is Ggy dénthet, hogy nem beszél, vagy nem fejezi ki az
érzéseit. Ez is rendben van. Nincs olyan szabaly, amely kimondja, hogy beszélni kell... a beszéd
hidnya nem jelenti az érzések hidnyat: inkabb azt jelezheti, hogy id6re van szlikségiik.

Mindannyian a sajat id6beosztdsunk szerint dolgozunk a dolgokon. Mar az is ajandék, ha nyitva
hagyjuk az ajtét és batoritjuk a gyermeket. Nyugtassa meg gyermekét, hogy gyermeke nagyon jo
munkat végez a feln6tté valdsban és abban, hogy nagyszerl gyerek legyen. A végén egyes
gyerekek sirni fognak, masoknak kevés konnyiik lesz, vagy egydltalan nem fognak sirni. A gyerekek
zavarodottnak és félreértettnek érezhetik magukat, ha beszélni kényszeriilnek. Higgye el, hogy
gyermeke pontosan azt teszi, amire gyermekének sziiksége van dnmagaért. Nem kérdés, hogy
gyermeke a lehet6 legjobbat teszi, amit csak tud, hogy megtaldlja a kiutat az érzései szamara.

A gyermekek traumat vagy veszteséget kovet6éen gyakran sok kérdést tesznek fel. A kérdések olyan
gyakorlati dolgokra vonatkozhatnak, mint példaul: "Maradunk-e ott, ahol most vagyunk? Mi lesz,
ha elvalunk, és nem talallak meg?". Néha az életre és a haldlra vonatkozé kérdések is felmerilnek.
Leggyakrabban e kérdések mogott két vagy harom alapvetd kérdés huzdédik meg: "Biztonsagban
vagyok? Tul fogom élni? Rendben lesziink?" A legjobb, ha mindig a lehetd legegyenesebben és
legbszintébben valaszolsz gyermeked kérdéseire. "lgen, megprébdalunk itt maradni. Ha
elszakadunk egymastdl, lesz valaki, aki segit neked. Amint tudok, ott leszek." Az is fontos, hogy a
lehet6 legjobban megnyugtassa a gyermeket, hogy biztonsagban lesz, és hogy "minden rendben
lesz vellink". A szavak nem annyira fontosak, mint a hangnem. A gyermeke a hangszinébdl és a
megnyugtatasbdl fogja megmondani, hogy van-e oka félni vagy sem.

A gyermekek a traumat kovetd stressz kezelésének egyik gyakori mddja, hogy visszanyulnak
korabbi viselkedésmddokhoz vagy érzésekhez. Amikor a gyerekek visszafejlédnek, gyakran
atmenetileg elveszitik a nemrég megszerzett fejl6dési teljesitményiiket. Példaul, ha nemrégiben
tanultdk meg a WC-t hasznalni, hirtelen sok "balesetik" lehet. Ha nemrég kezdtek el ugy aludni,
hogy nem ég a villany, el6fordulhat, hogy félni kezdenek, és éjszakdnként égve akarjak a villanyt.
Fontos, hogy gyengéden elfogadjuk a viselkedést, és megnyugtassuk a gyermeket, hogy ezutdn is
szabad ezt csinalni. "Mindenki masképp aggddik, és hamarosan Ujra képes lesz sotétben aludni”.
Fontos Uzenet, amit dtadhat a gyermekének, hogy megnyugtassa 6t, hogy masok keményen
dolgoznak a katasztrdfa kezelésén, és hogy neki nem kell semmit sem helyrehoznia: "Nem kell
aggodnod, hogy helyrehozod ezeket a problémakat. Rengeteg keményen dolgozd, okos ember
dolgozik egyiitt, hogy a dolgok jobba valjanak. Minden rendben lesz."

Végiil, egy olyan traumatikus esemény, mint egy nagyobb katasztréfa, noéveli a sziil6k fontossagat
abban, hogy tovabbi tdmogatdst nydjtsanak gyermekeiknek. A gondoskodas, szeretet és elfogadas
kornyezetében a gyermekek altaldban képesek alkalmazkodni és felndni, és jé érzéssel tolti el 6ket,
hogy képesek alkalmazkodni a valtozé kérnyezetben. Ez nem jelenti azt, hogy a gyermekek nem
tapasztalnak félelmet vagy szorongdst az eseménnyel kapcsolatban. Azonban a gyermekek
kevésbé vannak veszélyben egy olyan gondoskodd kérnyezetben, amely tiszteletben tartja 6ket,
mint egyedit, méltdsagukat, és mint akik képesek megbirkdzni a nehézségekkel.
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Ha sziil6ként ugy érzi, hogy folyamatosan aggddik amiatt, hogy gyermeke nem alkalmazkodik
pozitivan, mindenképpen kérjen segitséget. Ha beszél mas szlil6kkel, akikben megbizik, gyermeke
tanaraival, esetleg egy gyermek fejlédésére szakosodott tanacsadoval, az segithet eldonteni, hogy
van-e olyan probléma, amely kiilsé segitséget igényel. Sok szeret§ ember van, akik jol képzettek,
elérhetSek és szivesen segitenek. On mindenkinél jobban ismeri a gyermekeit; bizzon az
dszténeiben, hogy mire van sziiksége Onnek és a csalddjanak.

Hogyan hallgassunk, hogy gyermekiink beszéljen hozzank?

Taldn nincs is fontosabb készség egy szil6 szdmdra - kilonodsen egy traumatikus id6szakot
kovet6en -, mint az a készség, hogy képes legyen ugy meghallgatni, hogy valdban segitsen a
gyermekének beszélni az élményeirdl, érzéseirdl és aggodalmairdl. Az ebben a fejezetben emlitett
Osszes megkozelitést a legtobb szil6 ismeri és gyakorolja, amikor a dolgok zokken6mentesen
mennek. Nehézségek, valsagok vagy traumak idején -- mint példaul egy nemrégiben bekovetkezett
katasztréfa --, amikor mi felnSttek magunk is rendkiviili stressznek vagyunk kitéve, néha konny(
megfeledkezni ezekrdl a mddszerekrél. Ez a rész révid attekintést nyujt a legfontosabb dolgokral,
amelyeket tehetlink annak érdekében, hogy segitsiink gyermekiinknek beszélgetni. E szakasz
olvasasa kozben lehet, hogy nem fogsz olyasmit olvasni, ami igazan Ujdonsagot jelentene
szamodra, vagy a gyermeked meghallgatasanak modjat illetéen. Azt javasoljuk, hogy az aldbbiakat
csak egyfajta attekints ellenérzélistaként hasznalja, hogy emlékeztesse magat néhany ilyen fontos
maddszerre, amelyekkel segitheti gyermekét ebben a nehéz id6szakban.

Alapvet6 fontossagu, hogy gyermeke hajlandd legyen felfedezni félelmetes gondolatait és
stresszes érzéseit Onnel, ha bizalommal ismeri fel az On szeretetét és elfogadasat. Emlékeztesse
magat annak fontossagara, hogy aktivan tudassa vele, hogy szereti és elfogadja 6t. Ebbe
természetesen beletartozik, hogy azt mondod: "Szeretlek", vagy "Nagyon szeretek veled lenni", és
minden mas olyan szot és mondatot, amely tudatja gyermekeddel, hogy tiszteled és szereted 6t.

Az érintés is egyszer( és erbteljes mddja e fontos érzések kdzvetitésének. Az 6lelés, a simogatas
és a simogatas mind nagyon értékes mddja annak, hogy gyermeke tudassa, mennyire kiilonleges
a szamara.

A gondos odafigyelésnek azzal kell kezd6dnie, hogy &szinte érdekl6dést mutatsz a gyermeked altal
atélt és érzett dolgok irant. Az Gszinte érdeklédés érzésébdl kiindulva tudatositsuk a
gyermekeinkben, hogy meg akarjuk hallgatni &ket; kozvetithetjik feléjik a mélységes
érdekl&désiink elismerését.

érdekl6dés a tapasztalataik, gondolataik és érzéseik irant.

Mindannyian meg tudjuk allapitani, hogy valaki valdban figyel rank - ezt abbdl olvassuk ki, amit
tesz, és abbdl is, amit mond, és ahogyan mondja. Ezt a tudatossagot felhaszndlhatjuk arra, hogy
egy ellendrzé listat allitsunk 6ssze magunk szdmara, mikozben figyeljik, hogyan batoritjuk
gyermekeinket arra, hogy megosszak velliink érzéseiket, gondolataikat. Egy kezdé lista négy
emlékeztet6t tartalmazna; hozzdadhatsz még madsokat is, amelyek természetesnek tlinnek
szamodra. A négy pont, amivel kezdhetjlk, a kovetkez6:
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El&szor is:
Figyelemmel és érdekl6déssel nézzen a gyermekére; kdzvetlen szemkontaktust teremtsen és
tartson fenn;

Mdsodszor:
Gondoskodjon arrél, hogy minden nap legyen egy kis id6, amikor hagyja, hogy minden mas
tevékenységét abbahagyja, és csak a gyermekére figyeljen;

Harmadszor:
Hasznaljon batoritéd kifejezéseket, mint példaul "mm-hmm" "és mit csindltal akkor?", hogy
gyermeke tudja, hogy valdban kéveti, amit mond;

Negyedik:
Csak hagyja, hogy gyermeke a sajat maédjan, a sajat szavaival és a sajat id6zitésével mesélje el a
torténetét.

Harom masik konkrét pont hasznos emlékeztets lehet az On szdmara. Ezek a kovetkezdk: a
varakozasi id6 haszndlata, az "én" (izenetek haszndlata és a védekezésre 6sztonz6 kérdések
elkerilése. Tekintslik at ezeket roviden.

Amikor kérdést tesz fel a gyermekének, mennyi ideig varja meg a valaszt, miel6tt megismétli
magat, Ujabb kérdést tesz fel neki, vagy egy sor javaslatot tesz. A varakozasi id6, ahogyan a neve
is mutatja, arra az id6tartamra utal, amig var a valaszra, miutan feltett egy kérdést a gyermekének.
Ha sok sziil6hoz hasonldan 6n is nagyon kevés id6t hagy, néha csak egy masodpercet, hogy
gyermeke elkezdjen valaszolni a kérdésére. Es azutdn, miutdn a gyermek valaszolt, sok sziil6
hajlamos még kevesebb id6t varni, mint a valasz el6tt, hogy megismételje, amit a gyermek
mondott, vagy Ujrafogalmazza azt, vagy Ujabb kérdést tegyen fel. Ha Ugy gondolja, hogy ez
idénként onre is jellemzd, akkor Ugy donthet, hogy kisérletet tesz a varakozdsi id6 novelésére.
Amikor feltesz egy kérdést, probaljon meg a szokdsosnal tovabb varni a valaszra. Tudjuk, hogy néha
mar 6t-hét masodpercnyi varakozas is elég mélyrehatod valtozasokat eredményezhet a gyermek
valaszdban. Akar azt is kiprébdlhatja, hogy szdmolja a varakozasi id6 masodperceit, mondogatva
magaban, hogy "egy-1000, kett6-1000, harom- 1000, négy-1000" és igy tovabb, hogy pontosabb
képet kapjon arrdl, hogy mennyi idét hagy a gyermekének a valaszadasra.

Ahogy gyermeke megtanulja, hogy nem fog rogton egy Ujabb kérdéssel vagy megjegyzéssel sietni,
azt fogja tapasztalni, hogy elkezdi kiegésziteni a valaszat, kicsit tobbet fog mondani, és még jobban
feltarja sajat gondolatait és érzéseit.

A csaladi kommunikacié gazdagitasanak egyik leghasznosabb maddja lehet, ha "én" (izenetekkel
osztja meg magat gyermekével. Emlékezziink arra, hogy ez a mddszer az "én"-t hasznalja
kiindulépontként, és magdban foglalja a sajat érzéseid és az adott pillanatban tapasztalt sajat
élményeid Gszinte kifejezését és beszamoldjat. Amikor példaul a gyermeke azt mondja: "Nagyon
szeretek veled lenni, apa". Ahelyett, hogy azt vdlaszolnad, hogy "Ez szép, fiam.", préobalj meg
valami olyasmit mondani, hogy "Amikor hallom, hogy ezt mondod, nagyon jél érzem magam. En
is ugyanigy érzek, amikor veled vagyok".
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Utolsé figyelmeztetésiink, hogy prébaljuk meg elkeriilni, hogy a kérdéseket olyan médon tegyiik
fel, amely a gyermeket védekez6 helyzetbe hozza. Kbnnyen beleeshetlink abba a szokdsba, hogy
csak "miért" kérdéseket tesziink fel, mint példaul "Miért tetted ezt?" vagy "Miért mentél oda?". A
"miért" kérdések altalaban arra késztetnek, hogy a legtobben megprobaljunk okokat vagy
magyarazatokat kitaldlni, és konnyen védekezé helyzetbe hozhatnak minket, és arra
késztethetnek, hogy lezarjuk a kommunikdaciénkat. Ugyanez bizonyara igaz a gyermekeinkre is. Az
egyik mddja annak, hogy segitsiik gyermekiinket abban, hogy szabadabban beszéljen, ha ezeket a
kérdéseket lagyabb, felfedez6bb mddon fogalmazzuk at. A "miért csindltad ezt?" helyett
probalkozhatndl valami olyasmivel, hogy "mondj tébbet arrél, hogy mire gondoltal, amikor ezt
tetted...". A "Miért félsz még mindig?" helyett valdszinlileg sokkal tobbet hallhatsz a
gyermekedtdl, ha megkérdezed: "Mi az, ami most a legijeszt6bbnek tlinik szdmodra a t(izzel
(arvizzel stb.) kapcsolatban?".

Ha emlékezteted magad arra, hogy a meghallgatdsnak ezeket a gondoskodd maddjait alkalmazd, az
gazdag jutalmat hozhat neked és gyermekednek. A gondos meghallgatas az egyik legfontosabb
madja annak, hogy erds, pozitiv kapcsolatot épitsen ki gyermekével egy katasztrofa utan.

Ez a fajta meghallgatas lehet6séget ad gyermekének arra is, hogy konstruktiv és kevésbé stresszes
modon meghallgassa 6nmagat. Az On meghallgatasanak modja segithet neki abban, hogy sajat
belsé hangjait szeretetteljesebb, 6nelfogaddbb mddon hallgassa, ami jelentésen csokkenti a
katasztrofasokkot.

Hogyan hasznalja a miivészetet, hogy segitse gyermekét megbirkozni a stresszel

A mivészet nagyszer(i mdodja annak, hogy segitsen gyermekének feldolgozni a katasztréfaval
kapcsolatos stresszt. Ez a szakasz néhany egyszer( mlvészeti tevékenységet ismertet, amelyet
akar otthon is elvégezhetnek. Az Gtlet Iényege, hogy lehet6séget adjon gyermekének arra, hogy
visszanyerje az onuralmat, kihasznalva gyermeke természetes képességét az alkotdsra és a
spontaneitasra. Szilksége lesz néhany egyszerl anyagra. Az els6 projekthez, az "En-dobozhoz"
(ldsd az 1. abrat) at kell kutatnia a hazat néhany régi magazin, némiragasztd és oll6 utan, és talalnia
kell egy olyan méretl dobozt, amely kiilondsen tetszik a gyermekének.

Lehet kicsi vagy nagy. A kerek, zabpelyhes dobozok kiilondsen szérakoztatdéak ehhez a projekthez,
és lehet, hogy van egy ilyen dobozod. A gyermek valogasson a magazinok kozo6tt olyan képek utan,
amelyek a sajat bels6 énjét abrazoljak, és olyan képek utan, amelyek a kils6 érzéseket és
élményeket abrazoljak. A doboz belsejébe példaul kivansagok, vagy titkok és privat gondolatok,
almok keriilhetnek. Kiilsé dolgok, példaul helyek, ahova el lehet menni, képek a tennivalokrél,
vagy olyan dolgok, amelyek kilonosen szérakoztatdak, keriilhetnek a doboz kiilsé

oldaldra.
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1. dbra. Az "En doboz"

Ennek az "En-doboznak" egy masik aspektusa az, hogy kincsvadaszatra megyiink, hogy a haz
belsejében és a hazon kivil is taldljunk olyan dolgokat, amelyeket hozzaadhatunk a dobozhoz. A
doboz belsejébe fényképek, szévetdarabok vagy kiilonleges, a gyermek szamara kiilonoésen fontos
csecsebecsék kerlilhetnek. A hazon kivil a kertben vagy az utcan talalt dolgok, amelyek kiilonleges
kincsek, és amelyek tiikrozhetik, hogy a gyermeket korilvevé vildg hogyan valtozott, a doboz kiilsé
részébe keriilhetnek. lly médon a gyermeke létrehozza az altalunk "En-doboznak" nevezett dolgot,
amely teljesen kivetiti, hogy ki a gyermeke a sajat vilagaban.

Az "En-doboz" 6tletének kiterjesztése az, hogy a belsé és kiilsé képeket egy darab dsszehajtogatott
papirra helyezzik. Egy 18" x 14" méretd, kitomott papir, amelyet a helyi drogériaban talalhat,
megfelel erre a célra. A képek dobozokra vagy papirokra ragasztasa kiildnosen szérakoztatd a
gyerekek szamara szinte minden életkorban. Csilldm, toll, szalagok és mas taldlt diszit6elemek
hozzaaddasaval feldobhatd a doboz vagy papirkollazs projekt, és igazadn kilonlegessé és kifejez6vé
teheté.

Ha van néhany rajz- vagy fest6anyag a haz koriil, vagy konnyen hozzajuthatsz, kiprébalhatod a
kovetkez6 projektet, amelynek cime "Egyszer volt, hol nem volt mese rajz vagy festmény" (lasd a
abrat). Kezdje azzal, hogy gyermeke kivalaszt egy kiilonleges helyet a munkdhoz, példaul egy
asztalt, és valassza ki azt a mdvészeti médiumot, amelyet a legjobban szeret. Mondja el
gyermekének, hogy ez a mivészeti projekt egy kiralysagrdl fog szdlni, és javasolja a kovetkez6
szavakat. "Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy kiralysag, ahol hurrikan (arviz, foldrengés
stb.) volt", majd hagyja, hogy gyermeke rajzolva vagy festve kitoltse a torténet tobbi részét, és



31

megrajzolja, hogy gyermeke szerint mi tortént ebben a kirdlysagban. Batoritsa gyermekét, hogy a
rajzra vagy festményre tegyen dallatokat és elképzelt vagy valds szereplSket.

2. dbra. Egyszer volt, hol nem volt mese rajz vagy festmény

A képnek nem kell reprezentalnia a gyermek katasztréfaval kapcsolatos tényleges élményét. A
fantazia segitségével biztonsdgos moddot nyujt a gyermek szamara, hogy beszéljen az
aggodalmairdl. Mikdzben ez a fantaziabirodalom létrejon, javasolhat olyan szerepléket, akik On
szerint hasznosak lehetnek, példaul orvosokat vagy apoldkat, rendéroket vagy sziilGket, vagy akar
olyan fantaziafigurdkat, akik kilondsen hasznosak lehetnek a katasztrofa fantaziabirodalmi
helyzetében (lasd a 3. abrat). A képek készitésének egy masik konstruktiv modja az, hogy szines
papirdarabokat vagy magazinokat tépkedve, egy papirlapra ragasztva képeket épitiink (lasd a 4.
abrat). Egyszerl formak, példaul kordk vagy haromszogek hasznalhatok. Készithetiink 3D-s Play
Doh vagy papirmasé szobrot is egy 6rzGszellemrdl vagy egy védéfigurardl (lasd az 5. abrat).



3. dbra. Hasznos karakterek a Fantazia Birodalomban
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4. abra. Kép készitése papirdarabok széttépésével és 6sszeragasztasaval

Papirmasé szobor készithet6 Ugy, hogy a test formajahoz lufit haszndlunk. Fujja fel a lufit, kosse
Ossze, és egyszerlen tegye ra a ragasztoba martott Ujsagpapircsikjait a lufira, és igy alakitsa ki az
alaptestet. Kés6bb, amikor a papirmasé figura megszaradt, egy gombost(ivel kipukkaszthatja a
lufit. A figurdk alakjat és ruhazatat (példaul szarnyakat, kopenyt és egyéb részleteket), valamint
arcat, kezét és mancsait kis selyempapirdarabkdk vagy ragasztéba martott kis
Ujsagpapirdarabkak hozzdadasaval épitheti fel. Az ujjak nagyon piszkosak lesznek ennél a
projektnél, és az asztal is, ezért az egész munkateriletet Ujsagpapirral kell letakarni, és esetleg a
gyermekednek kopenyt kell viselnie. A papirmasé figurdnak egy éjszakan at kell szaradnia. Miutan
megszaradt, gyermeke szeretné majd kifesteni vagy kidekordlni, hogy valdban a gyermeke sajatja
legyen. Lehet, hogy a gyermeke a szoboralakot egy szornyeteggé vagy ijeszt6 figurava véltoztatta,
ahelyett, hogy egy védelmez6 6rz6 figurat dbrazolna. A félelmek atalakitdsanak folyamata azaltal,
hogy milvészeti anyagokon keresztil vagy eljatsszdk azokat, a stresszt atél6 gyermekek
természetes megkizdési mechanizmusa. Megragadhatja ezt az alkalmat arra, hogy batoritsa
gyermekét, hogy keressen kiutat az érzések felfedezéséhez és egyuttal maradjon biztonsagban
amikor egyutt fedezik fel a félelmetes 6tletet, majd alternativ, megnyugtaté figurakra gondol,
amelyeket taldn on is élvezett gyermekkoraban. Ha a vigasztalo karaktert 3 dimenzids szobor vagy
papirmasé formajaban elkésziti és kidekoralja, a gyermek szobajdban tarthatja, hogy ellizze a
félelmetes szornyeket vagy rémalmokat. Lényegében a gyermek baratjava valhat.

A gyerekek természetiiknél fogva kivancsiak a vildgukra, ezért a gyermekkel kozosen készithetlink
egy foldrengés (arviz stb.) mdvészeti naplét, amely tartalmazza a gyermek sajat, kilonleges
élményeit a katasztrofardl (lasd a 6. dbrat). A mlvészeti naplét egy spirdlozott szélli mUivészeti
jegyzettombben lehet elkésziteni, és tartalmazhat olyan részeket, amelyekben flilekkel ellatott
részek vannak a tényleges uUjsagkivagasoknak, olyan helyeket, ahol rajzok vagy versek
készllhetnek.
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5. dbra. 3D-s 6rz6szellem vagy véddfigura

a katasztréfaval kapcsolatos otleteikrdl. Egy mdsik rész tartalmazhatna, hogy a vildgot hogyan
lehet pozitiv irdnyban Ujra 6sszerakni. Példaul, hogy az emberek hogyan segitik egymast, és milyen
Otletei lehetnek a gyermeknek arra vonatkozdan, hogyan segithetne a csaladjanak vagy masoknak.
A mivészeti napld egy masik szakaszanak cime lehetne "kivansagok". Ez tartalmazhat rajzokat
vagy listakat azokrdl a kivansagokrdl, amelyeket a gyermek magdnak, a csalddjanak vagy mds
embereknek kivan, akikrél a gyermeke hallott vagy akiket ismer. Egy masik rész lehetne térképek
vagy biztonsagi Utvonalak a hazrdl, a biztonsdgban maradas mddjairdl és olyan tervekrdl,
amelyekkel biztonsagban lehet maradni olyan helyzetekben, mint példaul egy katasztréfa.

Fontos, hogy batoritsuk a gyermeket, hogy diszitse a mlvészeti napld boritdjanak kiilsé oldalat.
Fontos, hogy olyan festményt vagy rajzot készitsenek, amely kifejezi, milyen volt szdmukra, és hogy
jol vannak a foldrengés utan. A gyerekeknek tudniuk kell, hogy sikeresek és tulél6k voltak, akik
atélték a mindannyiunkat érinté katasztrofat. Lehetévé kell tenni szamukra, hogy
felllvizsgdlhassak azt az érzésiket, hogy a torténelem e részének részesei voltak. A mivészeti
naplé egy mddja annak, hogy kifejezzék a katasztréfaval kapcsolatos érzéseiket, mikozben egy
konstruktiv m(ivészeti projektben vesznek részt, amely mesteri tudast igényel. Megnyugtatd lehet,
ha szorosan egylitt dolgoznak ezen a projekten a gyermekeivel. Valdjdban az egész csalad részt
vehet benne, és ez egy csaladi projekt lehet.

Reméljik, hogy hasznosnak taldlja ezeket a javaslatokat, és biztosak vagyunk benne, hogy
gyermekei a sajat egyedi és nagyon kreativ mddszereikkel fogjak tovabbfejleszteni az otleteket. A
m(ivészet nemcsak az érzések kifejezésének és kiélésének hasznos eszkbze, hanem a médiumok
stresszben valo felhasznaldsa révén azok atalakitasanak is...
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6. dbra. Katasztréfa m(ivészeti naplé

csokkentéd mdédon. A miuvészetben valdé aktiv részvétel segit id6beli perspektivaba helyezni a
személyes tapasztalatokat. Példaul egy katasztrofardl készilt rajz egy multban tortént eseményrél
sz0l, és lehet6séget ad arra, hogy konkrétan, vizudlisan lassuk, hogy valdjaban a stresszes
eseménynek mar vége. Ez lehetdvé teszi a gyermekek szamara, hogy tovabbgondoljak, milyen lesz
az élet most és a jov6ben. Ha hagyjuk, hogy a gyermekek a gyermekkor természetes munkajat
végezzék a mlivészeti médiumokban vald alkotdssal, az épitéssel és a lebontassal, a konstrualdssal
és a felfedezéssel, a keziikkel és a szemiikkel valo értelmezéssel, lehetévé tessziik szdamukra, hogy
kifejezzék fizikai és érzelmi vildgukat. A mulvészet barki szdmara nagyszer( otlet, és otthon is
kénnyen megvaldsithatd. Es javasoljuk, hogy nagyonszérakoztatd!

Hogyan segitsiink gyermekiinknek a relaxalasban: Tiz modszer

Ez a rész 10 hatékony moddszert ismertet, amelyekkel segithet gyermekének ellazulni és
megbirkdzni a katasztréfakkal kapcsolatos fesziiltséggel, szorongassal vagy félelemmel.

1. mddszer: Legyen maga is nyugodt

Ez a legfontosabb mddszer a gyermeke segitésére. Ha On stresszesnek érzi magat, a gyermeke is
megérzi ezt, és szintén stresszesnek érzi magat. Ha 6n szorong és feszilt, hogyan varhatja el, hogy
a gyermeke, hogy nyugodtnak érezze magat? Azzal, hogy On is nyugodt, a nyugalom példaképe
lesz gyermeke szdmadra. Gyermeke valdszinlileg lemdsolja majd az 6n nyugodt viselkedését.
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Megtanulhat ellazulni, ha kiprébalja a konyv I. részében leirt 10 felnGtteknek szoldo megkiizdési
maddszert.

2. modszer: Mély légzés

Ez a relaxacios modszer a lassu és mély |égzés. Mutassa meg gyermekének, hogyan kell ezt csindlni,
ugy, hogy maga is lassan és mélyen lélegzik. Lélegezzen be lassan az orran keresztiil 2 masodpercig,
tartsa vissza a lélegzetét 2 masodpercig, majd lélegezzen ki lassan 2 mdsodpercig. Ismételje meg
ezt tobbszor, hogy gyermeke megértse a lényeget, majd kérje meg gyermekét, hogy lélegezzen
onnel egyltt. Kérje meg gyermekét, hogy csendben szamoljon minden egyes belégzést. Gyakorolja
gyermekével egyitt a mélylégzést 20 ki- és belégzésig. Ezutan dlljon meg, és beszéljen arrdl, hogy
mennyire ellazultnak érzi magat. Hogy segitsen gyermekének koncentralni, kérje meg, hogy
0sszpontositson minden egyes belégzés szamoldsara.

Egy masik mddja annak, hogy segitsen gyermekének a mély légzésre 6sszpontositani, ha megkéri,
hogy a gyakorlas kdzben csukja be a szemét. Ha gyermeke meleg flird6zés kdzben gyakorolja a
mély |égzést, az szintén segithet gyermekének ellazulni. Ha gyermeke 10 éves vagy annal fiatalabb,
jatszhat a mélylégzéssel, ha megkéri gyermekét, hogy képzelje el magat kung-fu mesternek, aki
relaxaciét gyakorol, vagy mélytengeri buvarnak vagy (irhajosnak, aki leveg6t takarit meg. Ha
gyermeke kellemetlen érzéseket érez a mélylégzés gyakorldsa kozben, probaljon ki egy masik
modszert. Ha gyermeke képes gyakorolni a mélylégzést, utasitsa gyermekét, hogy gyakorolja a
mélylégzést, amikor csak fesziltnek érzi magat.

3. maodszer: Izomlazitas

Ez a relaxacios madszer arra készteti a gyermeket, hogy ellazitsa az izmait. Nehéz fesziiltnek érezni
magat, ha az izmok ellazultak.

2 médja van annak, hogy megtanitsa gyermekét az izmok ellazitdsara. ElGszor is, kérje meg
gyermekét, hogy gondoljon a "nyugalom" szdra, mikézben meleg flrd6t vesz. Késébb, a flrdés
utan kérje meg gyermekét, hogy gondoljon a "relaxnyugalom" széra, és képzelje el, hogy a meleg
flird6ben fekszik. Masodszor, megmutathatja gyermekének, hogyan kell ellazitani az izmokat ugy,
hogy 5 masodpercig megfesziti 6ket, majd hirtelen ellazitja 6ket, mikozben a "relax" széra gondol.
Mutassa be ezt a gyermekének Ugy, hogy egy székben llve, a Idbat és a térdét 6sszezarva l. Tegye
a kezét a combja oldalara dgy, hogy a térdeit 6sszenyomja. Most tolja 6ssze a labat, és addig
nyomja 0ssze a térdeit, amig nem érez nyomast az izmaiban. Tartsd a nyomast 5 masodpercig,
majd hagyd, hogy az izmaid elernyedjenek. Gondolj arra: "lazits", mikozben elengeded. Képzeld el,
hogy ellazultal és petyhlidt vagy, mint egy rongybaba. Figyeld meg a kontrasztot a fesziilt és az
ellazult izmaid kdzott. Ha barmikor fajdalmat érez, hagyja abba.

Most tegye ezt egyiitt a gyermekével. Beszélgessen gyermekével arrdl, hogy milyen ellazultnak
érzi az izmait a bicegés utan. Ez egy jo relaxacids technika, amelyet gyermeke barmikor
kiprobalhat, amikor gyermeke fesziiltnek érzi magat, és otthon vagy egyediil van.
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4. modszer: Képzeld el a kedvenc tevékenységedet

Ez az a relaxdciés médszer, amikor a gyermeke egy kedvenc tevékenységét képzeli el, amikor a
gyermek fesziltnek érzi magdt. Mutassa meg gyermekének, hogyan kell ezt csindlni, ha lell a
gyermekével, és maga is gyakorolja. Mondja: "Megmutatok neked egy j6 mddszert a relaxaciora,
hogy elképzelj egy kedvenc tevékenységet. Az én kedvenc tevékenységem a..." (Es itt mondd el
gyermekednek, hogy mi a kedvenc tevékenységed. Szamodra ez lehet a tengerparton fekvés, a
kedvenc macskaddal vagy kutyaddal valé tldogélés, a kedvenc sportod nézése, barmi mas). Ezutan
csukd be a szemed, és képzeld el a kedvenc tevékenységedet koriilbeliil 30 masodpercig! Amikor
kinyitja a szemét, mondja el gyermekének, hogy mit képzelt el, és mennyire érezte magat
ellazultnak téle. Ezutan kérdezze meg gyermekét, hogy mi az 6 kedvenc tevékenysége, amit
szivesen elképzelt volna. Kérje meg, hogy csukja be a szemét, és képzelje el 30 masodpercig.
Amikor letelik a 30 masodperc, kérdezze meg, hogy mit képzelt el, és hogy jobban érzi-e magat.
Gratulaljon neki, hogy milyen jél csindlta a gyakorlatot. Ezutdn mindketten gyakoroljak egyiitt a
kedvenc tevékenységetek elképzelését. A 30 masodperc elteltével beszélgessenek arrél, hogy a
kedvenc tevékenységiik elképzelése hogyan nyugtatta meg onoket. Mondja el gyermekének, hogy
amikor fesziltnek érzi magat, ellazulhat, ha elképzeli a kedvenc tevékenységét.

5. maddszer: Gondolatmegallitas

Ez egy olyan relaxaciés médszer, amelyet gyermeke akkor hasznalhat, ha mar megtanultaa 2., 3.,
és 4. A Gondolatmegdllitds otvozi a mély légzést, az izomlazitast és a kedvenc tevékenységed
elképzelését. Amikor gyermekének kellemetlen gondolatai tamadnak a katasztrofaval
kapcsolatban, vagy egyaltalan barmivel kapcsolatban, a Gondolat-megdllitds segitségével
kikapcsolhatja a kellemetlen gondolatot.

Mondja el gyermekének: "Képzeld el, hogy valaki azt kidltja, hogy STOP. Ezutan vegyél egy lassq,
mély lélegzetet, gondolj a NYUGALOM szdra, hagyd, hogy az izmaid elernyedjenek, mint egy
rongybaba, és gondolj a kedvenc tevékenységedre, mikdzben tovdbbra is lassan és mélyen
lélegzel.". Mutasd meg a gyermekednek, hogyan kell ezt csinalni gy, hogy kézben hangosan leirod
az egyes lépéseket. Mondd: "Megmutatom neked, hogyan kell a Gondolatmegallitdst csindlni.
Oké, akkor kezdjiik. El6szor is, elkezdek egy kellemetlen gondolatra gondolni a katasztréfaval
kapcsolatban. Ez nagyon kellemetlen, ezért ki akarom kapcsolni a Gondolat- megallitas
segitségével. Mdsodszor, elképzelem, hogy valaki kiabal: "Allj". Harmadszor, veszek egy lassu, mély
lélegzetet (szil6: lassan és zajosan lélegezziik be, majd ki). Negyedszer, a "nyugalom" széra
gondolok, és hagyom, hogy az izmaim elernyedjenek. Otédszor, mikdzben tizszer lassan és mélyen
belélegzem, a kedvenc tevékenységemre gondolok". Amikor befejezte, mondja el gyermekének,
hogy mennyire ellazultnak érzi magat ett6l a mddszertdl. Ezutan kérje meg gyermekét, hogy
mondja el, mi a Gondolatmegallitas 5 |épése. Javitsa ki az esetleges hibakat. Amikor gyermeke le
tudja irni az 5 1épést, kérje meg, hogy irja le, ahogyan az egyes lépéseket gyakorolja. Ismét javitson
ki minden hibat, amit elkdvet. Gratuldljon neki minden egyes |épéshez, amit jol csinal. Ezutan kérje
meg, hogy csendben gyakorolja a Gondolatmegallitas 5 |épését. Kérje meg, hogy 3-4 alkalommal
gyakorolja a Gondolatmegallitast 6n el6tt (kb. egy-egy percig). Beszélgessen vele arrél, hogy
mennyire nyugodtnak érzi magat, miutan kipréobalta a Gondolatmegallitast. Mondja el
gyermekének, hogy a Gondolatmegallitas egy olyan mddszer, amelyet minden alkalommal
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alkalmazhat, amikor egy kellemetlen gondolat éri, amely miatt fesziiltnek vagy félelemmel telinek
érzi magat.

6. modszer: Legyél a sajat edzéd

Ez az a mddszer, amikor a relaxacié soran batoritdé gondolatokat gondolunk magunkban. Adj
magadnak egy "lelkesit6 beszédet", ahogy egy j6 edz6 tart "buzdité beszédet", hogy feldobja a
csapat lelkesedését egy nagy meccs el6tt.

Beszéljen igy a gyermekével: "Minden alkalommal, amikor fesziiltnek vagy fél6snek érzed magad,
képzeld el, hogy te vagy a kedvenc csapatod edzéje, és tarts magadnak egy lelkesité beszédet.
Gondolj magadban olyan pozitiv gondolatokat, mint pl:

"Meg tudod csindlni."

"Nyugi, minden rendben lesz."
"Maradj nyugodt."

"Meg tudom oldani."

"Lélegezz lassan és nyugodtan."
"Ez mar sikerilt nekem."

"A szlileim buszkék lesznek ram."

Mutassa meg gyermekének, hogyan kell ezt csinalni ugy, hogy 6nis megteszi. Mondja: "Nézd meg,
hogy probalom meg. Oké, kezdem fesziiltnek érezni magam, igy tudom, hogy ez annak a jele, hogy
el kell kezdenem a sajat edzém lenni, és lelkesité beszédet kell tartanom magamnak. Na, akkor
kezdjik... Meg tudom oldani ... Nyugi ... Meg tudom csinalni Lélegezz lassan és nyugodtan ...
Maradj nyugodt... Sikertlt mar nekem.... A csaladom biiszke lesz ram. ". Ossza meg a gyermekével,
hogy a sajat edz6jének lenni hogyan teszi nyugodtabba. Ezutan kérje meg gyermekét, hogy
hangosan irja le a Sajat edz6nek lenni minden egyes |épését, mikdzben 6nok el6tt prébalja ki.
Javitson ki minden hibat, és gratuldljon neki a jél sikerlt részekhez. Ezutan kérje meg gyermekét,
hogy 2 percig csendben gyakorolja 6n el6tt, hogy a sajat edzGje legyen. Beszélje meg, hogyan
ment, és kérdezze meg, milyen biztatd kijelentéseket adott maganak. Gratulaljon neki, hogy jé
edz6 volt. Mondja meg neki, hogy prébalja ki ezt, amikor csak fesziiltnek érzi magat. Esetleg irjon
fel egy kis kartonra néhany olyan pozitiv edzéi kijelentést, amelyet a gyermeke szivesen hasznalna.
Mondja meg neki, hogy ezt a zsebében hordhatja, és barmikor elolvashatja, amikor emlékeztetére
van szlksége a pozitiv coaching- kijelentéseihez.

7. mddszer: Az "Igen... De" technika

Ez az a relaxacids modszer, amikor rdmutat a gyermekének valami pozitivumra egy olyan
helyzetben, amelyet 6 negativnak tart. Ha a gyermeke azt mondja: "Félek, hogy elkapod a
koronavirust és meghalsz", akkor 6n azt mondhatja: "Nem valdszin(, hogy elkapom a koronavirust,
mert szocidlis tdvolsagtartast alkalmazok és kézfertGtlenit6t haszndlok. A koronavirustdl
megbetegedett személyek tobbsége meggydgyul. Tehdt ha mégis megbetegednék, akkor nagyon
j6 esély van arra, hogy felépilok és rendbe jovok." Ha a gyermeke azt mondja: "A foldrengés
(tlizvész stb.) embereket 6lt meg", akkor azt mondhatja: "Igen, ez igaz, de sokan nem haltak meg
és a legtobb embernek egyaltaldan nem esett baja." Ha a gyermeke azt mondja: "A terroristak el
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fogjak pusztitani a varosunkat", akkor azt mondhatja: "A terroristdak megtdmadtak egy varost, de
nem tortént tobb tdmadas, és mi itt biztonsagban vagyunk". Ha gyermeke azt mondja: "Félek, hogy
lesz még egy arviz (tornadod stb.), és nem fogom tudni, hol taldlom meg", mondja: "Igen, lehet,
hogy lesz egy Ujabb katasztréfa, de még ha egy kis idére el is valnank egymastdl, megtalalnank
téged, és egytt lennénk" (és ezutdn megbeszélhetnének egy csalddi tervet arra vonatkozdan,
hogy hogyan jonnének 6ssze mindannyian, ha ideiglenesen elszakadnanak egymastal).

A "lgen... De" megkodzelitéssel elismeri, hogy a gyermeke dltal leirt félelmetes esemény részben
igaz, majd rdmutat valami pozitivumra, amit figyelmen kiviil hagyott. igy reményt adhat
gyermekének, és csokkentheti a feszliltségét.

8. moaddszer: Kolcsonos torténetmesélés

Ez a megkozelités kiilondsen hasznos a 10 év alatti kisgyermekek esetében. Kérje meg gyermekét,
hogy meséljen el egy torténetet a katasztréfardl. Ha a torténetének ijeszt6 vége van, akkor mesélje
el Ujra a torténetet, de adjon neki happy endet. Tegye bele gyermeke kedvenc hését a torténetbe,
és irja le, hogy a h6s hogyan segit gyermekének a sikeres megbirkézdsban. Fiuk esetében
mondhatja példaul: "...és Pokember veled egylitt biztonsagba vezeti a toébbi gyereket. Megmutatsz
egy telefont Pokembernek, és egyitt felhivjatok a sziileiteket. Pékember azt mondja neked:
"Nagyon bator vagy. Szerencsés vagyok, hogy mellettem vagy". Lanyoknak mondhatod:
"Csodandvel egyiitt elhagyod az iskolat és hazasétalsz. Csodand gratulal neked, hogy milyen bator
vagy, hazaérsz, és mindannyian egyutt vagyunk, Csodané pedig melletted ul". Ezek csak rovid
példak, hogy otletet adjanak. Kitalalhat hosszabb torténeteket is, amelyekben gyermeke hése
segit gyermekének, és gratulal a batorsagahoz.

9. maddszer: A batorsag és a nyugalom jutalmazasa

Ez az a mddszer, amikor észrevessziik azokat a pillanatokat, amikor gyermekiink batran vagy
nyugodtan viselkedik, majd megdicsérjik gyermekiinket. Ha gyermekiink nagyon nyugtalan volt,
varjunk egy pillanatot, amikor csendben tévézik (vagy nyugodtan végez valamilyen mads
tevékenységet), és mondjuk: Nagyon biszke vagyok arra, ahogyan megnyugszol". Ha félt az
iskoldba menni és tavol lenni Ontél, de egyszer-kétszer mégis elmegy, mondd azt: "Nagyon biiszke
vagyok arra, ahogy ma iskoldba mentél. Nagyon bator voltal". Ne csindljon nagy lgyet abbdl, hogy
a gyermeke feszilten, szorongva vagy félve viselkedett. Ezek az érzések természetesek. Keresse
meg gyermeke olyan apro viselkedésformait is, amelyek nyugalmat mutatnak, és dicsérje meg
6ket: "Nagyon biliszke vagyok arra, hogy nem sirtal, amikor ma kitettelek az iskoldban. Nagyon
bator kislany vagy." Gyermeke értékelnifogja a dicséretét, és még batrabban és nyugodtabban akar
majd viselkedni.

10. médszer: Gyermekkonyvek a félelem kezelésérdl

Segithet a gyermekének megnyugodni, ha olyan kdnyvet ad neki olvasni, amelyben olyan
torténetet olvashat, amely mas gyermekekrél szdl, akik hatékonyan megbirkéznak a félelemmel
és az ijesztd helyzetekkel.

Néhany olyan gyermekkdnyv, amely a gyermekek félelmeivel foglalkozik altalaban:
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Crist, James J. (2004). Mit teqytlink, ha féliink és aggddunk: A Guide for Kids. Minneapolis, MN: Free
Spirit Publishing.

Guanci, Anne Marie (2007). Ddvid és az agqddd szérnyeteq: Seqitiink a gyerekeknek megbirkdzni
a szorongdssal. Far Hills, NJ: Horizon Press.

Membling, Carl & Johnson, John E. (1971). Mi van a sététben? New York, NY: Parents' Magazine
Press.

Meredith, Dawn (2014). 12 bosszantd szérnyeteq / Self-talk for Kids with Anxiety. Hazelbrook,
NSW: MoshPit Publishing.

Moses, Melissa & MacEachern, Alison (2015). Alex és az ijesztd dolgok / A Story to Help Children
Who Have Experienced Somebody Somary Something Scary. London, Egyesiilt Kirdlysag: Jessica
Kingsley Publishers.

Viorst, Judith (1987). Anyukdm azt mondja, hogy nincsenek zombik, szellemek, vampirok, lények,
démonok, szérnyek, 6rdéqgok, koboldok vagy izék. New York, NY: Simon & Shuster

és harom olyan kényv, amely a gyermekek halallal kapcsolatos félelmeivel foglalkozik:

Buscaglia, Leo (1982). Freddie, a levél bukdsa: Eqy élettérténet minden korosztdly szamdra.
Thorofare,NJ: Slack Incorporated.

Rowland, Joanna & Baker, Thea (2017). A memdriadoboz: Egy kdnyv a gyaszrol. MN: Sparkhouse
Family Publishing.

Thomas, Pat & Harker, Leslie (2001). Hidnyzol / A First Look at Death. Hauppauge, NY: Barron's.
Oktatasi sorozat.

A konyvesbolt honlapjan, vagy a helyi kényvesboltban, vagy kényvtarban sok mas konyv is
megtalalhato, amelyek segithetnek gyermekének megbirkdzni a félelemmel. Batran kérjen
javaslatokat a konyvtarosatdl vagy a konyvesbolt vezet6jétdl, majd olvassa el maga is a konyveket,
hogy megnézze, alkalmasak-e gyermeke szamara.

A kovetkez6 modszerek koziil tobbet is kiprébalhat, hogy segitsen gyermekének ellazulni. Valassza
ki azokat, amelyekben a legbiztosabbnak érzi magat, és el6sz6r ezeket probalja ki. De ne feledje a
legfontosabbat: elgszér Onnek maganak kell ellazulnia.

11. moédszer: Szérakoztato tevékenységek

Katasztréfa esetén a biztonsag érdekében gyakran fontos, hogy mindenki otthon maradjon. Ez
kiléndsen igaz egy olyan vilagjarvany idején, mint a koronavirus vilagjarvany. A szil6k gyakran
tanacstalanok, hogyan segitsenek a gyermekeiknek megbirkdzni az unalommal és azzal, hogy nem
mehetnek ki a szabadba. Karen Wood Peyton irt egy hasznos kdnyvet, melynek cime: Csaladok az
otthoni fronton: Tevékenységek a gyermek fejl6désének és ndvekedésének Osztonzésére a
vildgjarvany idején. A kdnyv (e sorok irdsakor) ingyenesen elérhet6 az Amazonon. Ez a konyv tdbb
mint 100 olyan tevékenységet tartalmaz, amelyet a gyermekeivel egyitt végezhet. A kényv 9
részre van osztva:

Tarsas tevékenységek az otthon koril (pl. csalddi jatékest; csaladi jelmezes buli).

Durva motoros tevékenységek a haz koril (pl. csaladi kincsvaddszat; csaladi edzés).
Finommotoros tevékenységek a haz koril (pl. tarsasjatékok; jaték a blokkokkal).

Szérakoztatd ételekkel kapcsolatos tevékenységek (pl. Vak kostold; nemzetkozi vacsoraest
szervezése).



https://www.amazon.com/What-When-Youre-Scared-Worried/dp/1575421534/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=What%2Bto%2BDo%2BWhen%2BYou%27re%2BScared%2Band%2BWorried&qid=1585936859&sr=8-1
https://www.amazon.com/David-Worry-Beast-Helping-Children/dp/0882822756/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=David%2Band%2Bthe%2BWorry%2BBeast%3A%2BHelping%2BChildren%2BCope%2Bwith%2BAnxiety&qid=1585936932&sr=8-1
https://www.amazon.com/David-Worry-Beast-Helping-Children/dp/0882822756/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=David%2Band%2Bthe%2BWorry%2BBeast%3A%2BHelping%2BChildren%2BCope%2Bwith%2BAnxiety&qid=1585936932&sr=8-1
https://www.amazon.com/David-Worry-Beast-Helping-Children/dp/0882822756/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=David%2Band%2Bthe%2BWorry%2BBeast%3A%2BHelping%2BChildren%2BCope%2Bwith%2BAnxiety&qid=1585936932&sr=8-1
https://www.amazon.com/Whats-dark-Carl-Memling/dp/081930445X/ref%3Dsr_1_24?dchild=1&keywords=What%27s%2Bin%2Bthe%2BDark%3F&qid=1585937183&sr=8-24
https://www.amazon.com/12-Annoying-Monsters-Self-talk-anxiety/dp/0992504686/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=12%2BAnnoying%2BMonsters%3A%2BSelf-talk%2Bfor%2BKids%2Bwith%2BAnxiety&qid=1585937254&sr=8-1
https://www.amazon.com/Alex-Scary-Things-Experienced-Something/dp/1849057931/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=Alex%2Band%2Bthe%2BScary%2BThings%3A%2BA%2BStory%2Bto%2BHelp%2BChildren%2BWho%2BHave%2BExperienced%2BSomething%2BScary&qid=1585937322&sr=8-1
https://www.amazon.com/Alex-Scary-Things-Experienced-Something/dp/1849057931/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=Alex%2Band%2Bthe%2BScary%2BThings%3A%2BA%2BStory%2Bto%2BHelp%2BChildren%2BWho%2BHave%2BExperienced%2BSomething%2BScary&qid=1585937322&sr=8-1
https://www.amazon.com/Alex-Scary-Things-Experienced-Something/dp/1849057931/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=Alex%2Band%2Bthe%2BScary%2BThings%3A%2BA%2BStory%2Bto%2BHelp%2BChildren%2BWho%2BHave%2BExperienced%2BSomething%2BScary&qid=1585937322&sr=8-1
https://www.amazon.com/Zombies-Vampires-Creatures-Monsters-Goblins/dp/0689712049/ref%3Dsr_1_3?dchild=1&keywords=My%2BMama%2BSays%2BThey%E2%80%99re%2BAren%E2%80%99t%2BAny%2BZombies%2C%2BGhosts%2C%2BVampires%2C%2BCreatures%2C%2BDemons%2C%2BMonsters%2C%2BFiends%2C%2BGoblins%2C%2Bor%2BThings.&qid=1585937375&sr=8-3
https://www.amazon.com/Zombies-Vampires-Creatures-Monsters-Goblins/dp/0689712049/ref%3Dsr_1_3?dchild=1&keywords=My%2BMama%2BSays%2BThey%E2%80%99re%2BAren%E2%80%99t%2BAny%2BZombies%2C%2BGhosts%2C%2BVampires%2C%2BCreatures%2C%2BDemons%2C%2BMonsters%2C%2BFiends%2C%2BGoblins%2C%2Bor%2BThings.&qid=1585937375&sr=8-3
https://www.amazon.com/Zombies-Vampires-Creatures-Monsters-Goblins/dp/0689712049/ref%3Dsr_1_3?dchild=1&keywords=My%2BMama%2BSays%2BThey%E2%80%99re%2BAren%E2%80%99t%2BAny%2BZombies%2C%2BGhosts%2C%2BVampires%2C%2BCreatures%2C%2BDemons%2C%2BMonsters%2C%2BFiends%2C%2BGoblins%2C%2Bor%2BThings.&qid=1585937375&sr=8-3
https://www.amazon.com/Fall-Freddie-Leaf-Story-Life/dp/0943432898/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=The%2BFall%2Bof%2BFreddie%2Bthe%2BLeaf%3A%2BA%2BStory%2Bof%2BLife%2Bfor%2BAll%2BAges.&qid=1585937462&sr=8-1
https://www.amazon.com/Memory-Box-Book-About-Grief/dp/1506426727/ref%3Dsr_1_1_sspa?dchild=1&keywords=I%2BMiss%2BYou%3A%2BA%2BFirst%2BLook%2Bat%2BDeath.&qid=1585937575&sr=8-1-spons&psc=1&spLa=ZW5jcnlwdGVkUXVhbGlmaWVyPUEyNjNGTUFaWURHVEJMJmVuY3J5cHRlZElkPUEwODg5ODQxSDJQWUxYMDRSMlBWJmVuY3J5cHRlZEFkSWQ9QTA2NzQxMjIyQkFQTkNYSzc4VlIxJndpZGdldE5hbWU9c3BfYXRmJmFjdGlvbj1jbGlja1JlZGlyZWN0JmRvTm90TG9nQ2xpY2s9dHJ1ZQ%3D%3D&reader_1506426727
https://www.amazon.com/Miss-You-First-Look-Death/dp/0764117645/ref%3Dsr_1_2?dchild=1&keywords=I%2BMiss%2BYou%3A%2BA%2BFirst%2BLook%2Bat%2BDeath.&qid=1585937517&sr=8-2
https://www.amazon.com/Family-Home-Front-Activities-Development-ebook/dp/B08696VNVG/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=families%2Bon%2Bthe%2Bhome%2Bfront&qid=1585328041&sr=8-1
https://www.amazon.com/Family-Home-Front-Activities-Development-ebook/dp/B08696VNVG/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=families%2Bon%2Bthe%2Bhome%2Bfront&qid=1585328041&sr=8-1
https://www.amazon.com/Family-Home-Front-Activities-Development-ebook/dp/B08696VNVG/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=families%2Bon%2Bthe%2Bhome%2Bfront&qid=1585328041&sr=8-1
https://www.amazon.com/Family-Home-Front-Activities-Development-ebook/dp/B08696VNVG/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=families%2Bon%2Bthe%2Bhome%2Bfront&qid=1585328041&sr=8-1
https://www.amazon.com/Family-Home-Front-Activities-Development-ebook/dp/B08696VNVG/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=families%2Bon%2Bthe%2Bhome%2Bfront&qid=1585328041&sr=8-1
https://www.amazon.com/Family-Home-Front-Activities-Development-ebook/dp/B08696VNVG/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=families%2Bon%2Bthe%2Bhome%2Bfront&qid=1585328041&sr=8-1
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Tanulasi id6 (pl. Szervezziink bemutatot és meséljink; Menjlink el a "muzeumba").

Fény, kamera, felvétel! (pl. tehetségkutaté mdsor; régi hazi filmek megtekintése).

Készits és alkoss tevékenységeket (pl. épitsiink er6dot; készitstink és illusztraljunk konyvet).
Szabadtéri tevékenységek (pl. levelek gyljtése; fagyasztos jaték).

Ongondoskodasi tevékenységek (pl. taplalkozas; higiénia; alvas).

Ezeknek a tevékenységeknek az az el6nye, hogy sokukban az egész csalad részt vesz valamilyen
szérakoztatd és tanulsagos tevékenységben, amely eltereli a figyelmet a stresszrdél.

12. mddszer: Csaladi talalkozo

Ha egy csaldadban fesziiltség van, az a gyerekeket is érinti. A csaladi taldlkozé megtartdsa hatékony
moddja lehet a csaladi fesziltségek és nézeteltérések kezelésének, példaul, ha a csaladtagok azon
vitatkoznak, hogy melyik tévémdsort nézzék; ha nézeteltérés van az étkezés vagy a lefekvés
idejével kapcsolatban; barmilyen olyan ligyben, amelyben a csalad egyik tagja nem ért egyet a
tobbi csalddtaggal. A csaladi taldlkozo egy olyan megbeszélés, amelyen a csalad minden tagja részt
vesz, és amely egy korben Ul. A csalddi taladlkozét altalaban hetente egyszer (vagy rovidebb
id6kozonként, ha gyakoriak a nézeteltérések, pl. hetente kétszer) és korlatozott ideig tartjak
(nagycsaladosoknal 1 dra, kiscsaladosoknal 30 perc).

A szUl6 a csaladi taldlkozo alapvetG szabalyainak ismertetésével kezdi:
a) Mindenki lehet6séget kap a felszdlaldsra.
b) Nem megengedett a szidalmazas, kdromkodas vagy kiabalas.
c) A csaldd minden tagja sorban 2-3 percig beszél valamilyen fontos kérdésrél.

d) Nagy hangsulyt fektetnek arra, hogy megprobaljdk megérteni az egyes csaladtagok
aggodalmait, és megoldast taldljanak a problémakra.

e) A szonoki engedélyt, példaul egy plissallatot vagy labdat, a szénok kapja meg, hogy az
emlékeztessen mindenkit arra, hogy csak az a személy beszélhet, akinél a targy van.

Miutan a felszélalasi engedéllyel rendelkezd csaladtag legfeljebb 3 percig elmondta aggodalmat
(egy csaladtagnak kell az idémérének lennie), a felszdlalasi engedély atadhaté a jobb oldali
személynek, aki ezutan legfeljebb 3 percig beszélhet, vagy dtadhatja a felszdlaldsi engedélyt a téle
jobbra kovetkez6 személynek. Ez a felszdlaladsi sorrend addig folytatddik, amig a Csaladi
Taldlkozdra szant id6 le nem jar. A kovetkez6 példa egy olyan csaldd Csaladi Talalkozéjara
vonatkozik, ahol az anya és az apa csalddi talalkozot kért, hogy megvitassak a fiu (10 éves) és a
lany (8 éves) kozotti vitat.

Anya: Szeretném elkezdeni a csaladi taldlkozdonkat. Kérlek, ne feledjétek a szabalyokat:
mindannyiunknak tisztelettuddan kell beszélnlink: nincs kiabdlds, szidalmazas vagy karomkodas.
Célunk, hogy meghallgassuk minden csalddtag aggodalmat és alldspontjat, és megprébaljunk
megoldasokat taldlni az esetleges problémakra.
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Apa: Egy csalad vagyunk, és ami egyiklinket érinti, az mindannyiunkat érint. Ne feledjétek, hogy
csak az a személy beszélhet, akinél a felszolalasi engedély van - ezt a labdat fogjuk haszndlni -, és
legfeljebb 3 percig beszélhet.

Anya: (atadja a labdat a lanyanak). Oké, miért nem kezded el, és mesélsz nekiink minden
aggodalmadral.

Lany: (Amikor tévét nézek, 6 (a batyjara mutat) bejon, és atkapcsolja a csatornat.

Fid: Nem, nem tudom!

Anya: Fiam, varnod kell a sorodra. Csak az beszélhet, akinél a labda van. Lanyom, kérlek, folytasd.
Lany: Tegnap, mikozben néztem, megragadta a taviranyitdt, és csatornat valtott, hogy valami
rendérségi musort nézzen. Megkértem, hogy kapcsolja vissza, de 6 csak kiabalt velem, hogy

menjek el.

Anya: K6sz6ndm, hogy megosztottad az érzéseidet. Ez biztosan felkavaré lehetett szamodra. Most
add at a labdat a batyadnak. Fiam, most te jossz, hogy beszél].

Fid: Ez nem igazsagos! O csak rajzfilmeket néz. Az én misorom a sportrdl szél, és ugyanabban az
id6ben megy, és sokkal fontosabb. Es én vagyok az idGsebb!

Anya: K6sz6ndm, hogy megosztottad az érzéseidet. Kérlek, add at a labdat apanak. Apa, te jossz.

Apa: Azt hiszem, olyan megolddsra van szlikségilink, ami mindkett6toknek megfelel. Azt javaslom,
hogy minden héten vegyik fel mindkét programot, és aztan mindketten mas-mas id6pontban
jatsszatok le. (dtadja a labdat az anydanak).

Anya: Mi van, ha mindketten egyszerre akarjak lejatszani a programjukat? (atadja a labdat a
lanyanak).

Lany: Mi lenne, ha felvaltva csinalnank? Egyik nap nézhetném a miisoromat, 6 pedig a masik nap
nézhetné a misorat (dtadja a labdat a testvérének).

Fiu: Felirhatndm a napokat egy papirra, és a neviinket kiilonb6z6 napokra irnam, hogy tudjuk, ki
van soron (atadja a labdat anyanak).

Anya: A csaladi taldlkozé ideje mindjart lejar. Ez j6 megoldasnak tlinik! Mindenki egyetért azzal,
hogy kiprébaljuk? (mindenki egyetért). A kovetkez6 Csaladi Taldlkozonk alkalmaval
megbeszélhetjiik, hogyan sikeriilt.

A csaladi talalkozd el6nye, hogy lehet6vé teszi a csalddi problémak strukturdlt médon torténd
megosztasat, ami megakadalyozza, hogy barmelyik csaladtag monopolizdlja a beszélgetést. A
csaladi talalkozé megtartasanak mas maddjai is vannak. Egy hasznos konyv az ilyen jellegl csaladi
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taldlkozok megtartasarol: Family Meeting Handbook (Csaladi talalkozok kézikényve): Egymasért
vagyunk itt, egymast meghallgatva.

3. RESZ: TOVABBI KONYVEK, VIDEOK ES INTERNETES FORRASOK

Két konyv a sziil6knek/gondvisel6knek a gyermekek félelmeinek kezelésérdl:

Chansky, Tamar E. (2004). Gyermekiink megszabaditdsa a szoronqdstdl: Erételjes, gyakorlati
megolddsok gyermeke félelmeinek, aggodalmainak és fobidinak lekiizdésére. New York, NY:
Broadway Books.

Mellonie, Bryan & Ingpen, Robert (1983). Lifetimes: A haldl szép magyardzata a gyerekeknek.
Melbourne, VI: Michelle Anderson Publishing.

Csak feln6tteknek
Lattanzi-Licht, Marcia E. & Doka, Kenneth J. (2003). Coping With Public Tragedy (Megkiizdeni a
nyilvdnos tragédidval (Living With Grief ). New York, NY: Hospice Foundation of America.

Saari, Salli (2005). Eqy villimcsapds a kékbél: Coping with Disasters and Acute Traumas. London,
Egyesult Kiralysag: Jessica Kingsley Publishers.
Tovdbbi internetes forrasok: Weboldalak és videdk

Az alabbiakban felsorolunk néhdny olyan weboldalt, amelyek a gyerekek stresszkezelését segitik.

Gyermekek segitése a vdlsdghelyzetben: (a MercyCorps-tdl)

https://www.mercycorps.org/helping-children-through-crisis-tips-parents-and-caregivers
https://www.mercycorps.org/helping-children-through-crisis-tips-parents-and-caregivers

A gyermekek vdlsdgkezelésének segitése: Csak a sziil6knek (az Eunice Kennedy Shriver Nemzeti
Gyermekegészségligyi és Emberi Fejlesztési Intézettdl)
https://www.nichd.nih.gov/publications/pubs/cope with crisis book/Pages/subl1.aspx
https://www.nichd.nih.gov/publications/pubs/cope with crisis_book/Pages/subl1.aspx

A gyerekek segitése vdlsdghelyzetben (az Amerikai Iskolai Tanacsaddk Szovetségétdl)
https://www.schoolcounselor.org/school-counselors-members/professional-
development/2016-webinar-series/learn- more/helping-kids-during-crisis

Vdlaszadds a vdlsaghelyzetre (a Los Angeles-i Kaliforniai Egyetem iskolai mentdlis egészségi
projektjébdl)
http://smhp.psych.ucla.edu

A traumatikus eseményre adott, életkorral dsszefiiggo reakciok (a The National Child Traumatic
Stress Network-t6l)

http://www.nctsn.org/sites/default/files/assets/pdfs/age related reactions to a traumaticev
ent.pdf

Iskolai biztonsdg és vdlsdghelyzetek (az Iskolapszicholégusok Orszdgos Szovetségétdl)
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources/school-safety-and-crisis



https://www.amazon.com/Family-Meeting-Handbook-Other-Hearing/dp/0996684700/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=Family%2BMeeting%2BHandbook%3A%2BHere%2Bfor%2BEach%2BOther%2C%2BHearing%2BEach%2BOther&qid=1586186142&sr=8-1
https://www.amazon.com/Family-Meeting-Handbook-Other-Hearing/dp/0996684700/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=Family%2BMeeting%2BHandbook%3A%2BHere%2Bfor%2BEach%2BOther%2C%2BHearing%2BEach%2BOther&qid=1586186142&sr=8-1
https://www.amazon.com/Family-Meeting-Handbook-Other-Hearing/dp/0996684700/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=Family%2BMeeting%2BHandbook%3A%2BHere%2Bfor%2BEach%2BOther%2C%2BHearing%2BEach%2BOther&qid=1586186142&sr=8-1
https://www.amazon.com/Freeing-Anxiety-Revised-Updated-Life/dp/0804139806/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=Freeing%2BYour%2BChild%2Bfrom%2BAnxiety%3A%2BPowerful%2C%2BPractical%2BSolutions%2Bto%2BOvercome%2BYour%2BChild%27s%2BFears%2C%2BWorries%2C%2Band%2BPhobias.&qid=1585938313&sr=8-1
https://www.amazon.com/Freeing-Anxiety-Revised-Updated-Life/dp/0804139806/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=Freeing%2BYour%2BChild%2Bfrom%2BAnxiety%3A%2BPowerful%2C%2BPractical%2BSolutions%2Bto%2BOvercome%2BYour%2BChild%27s%2BFears%2C%2BWorries%2C%2Band%2BPhobias.&qid=1585938313&sr=8-1
https://www.amazon.com/Freeing-Anxiety-Revised-Updated-Life/dp/0804139806/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=Freeing%2BYour%2BChild%2Bfrom%2BAnxiety%3A%2BPowerful%2C%2BPractical%2BSolutions%2Bto%2BOvercome%2BYour%2BChild%27s%2BFears%2C%2BWorries%2C%2Band%2BPhobias.&qid=1585938313&sr=8-1
https://www.amazon.com/Lifetimes-Beautiful-Explain-Death-Children/dp/0553344021/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=Lifetimes%3A%2BThe%2BBeautiful%2BWay%2Bto%2BExplain%2BDeath%2Bto%2BChildren.&qid=1585938419&sr=8-1
https://www.amazon.com/Lifetimes-Beautiful-Explain-Death-Children/dp/0553344021/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=Lifetimes%3A%2BThe%2BBeautiful%2BWay%2Bto%2BExplain%2BDeath%2Bto%2BChildren.&qid=1585938419&sr=8-1
https://www.amazon.com/Coping-Public-Tragedy-Living-Grief/dp/1893349047/ref%3Dsr_1_2?dchild=1&keywords=Coping%2BWith%2BPublic%2BTragedy%2B%28Living%2BWith%2BGrief%2B%29&qid=1585938478&sr=8-2
https://www.amazon.com/Coping-Public-Tragedy-Living-Grief/dp/1893349047/ref%3Dsr_1_2?dchild=1&keywords=Coping%2BWith%2BPublic%2BTragedy%2B%28Living%2BWith%2BGrief%2B%29&qid=1585938478&sr=8-2
https://www.amazon.com/Coping-Public-Tragedy-Living-Grief/dp/1893349047/ref%3Dsr_1_2?dchild=1&keywords=Coping%2BWith%2BPublic%2BTragedy%2B%28Living%2BWith%2BGrief%2B%29&qid=1585938478&sr=8-2
https://www.amazon.com/Coping-Public-Tragedy-Living-Grief/dp/1893349047/ref%3Dsr_1_2?dchild=1&keywords=Coping%2BWith%2BPublic%2BTragedy%2B%28Living%2BWith%2BGrief%2B%29&qid=1585938478&sr=8-2
https://www.amazon.com/Bolt-Blue-Coping-Disasters-Traumas/dp/1843103133/ref%3Dsr_1_1?dchild=1&keywords=A%2BBolt%2BFrom%2Bthe%2BBlue%3A%2BCoping%2Bwith%2BDisasters%2Band%2BAcute%2BTraumas&qid=1585938532&sr=8-1
https://www.mercycorps.org/helping-children-through-crisis-tips-parents-and-caregivers
https://www.mercycorps.org/helping-children-through-crisis-tips-parents-and-caregivers
https://www.nichd.nih.gov/publications/pubs/cope_with_crisis_book/Pages/sub11.aspx
https://www.nichd.nih.gov/publications/pubs/cope_with_crisis_book/Pages/sub11.aspx
https://www.schoolcounselor.org/school-counselors-
https://www.schoolcounselor.org/school-counselors-members/professional-development/2016-webinar-series/learn-more/helping-kids-during-crisis
https://www.schoolcounselor.org/school-counselors-members/professional-development/2016-webinar-series/learn-more/helping-kids-during-crisis
https://www.schoolcounselor.org/school-counselors-members/professional-development/2016-webinar-series/learn-more/helping-kids-during-crisis
https://www.schoolcounselor.org/school-counselors-members/professional-development/2016-webinar-series/learn-more/helping-kids-during-crisis
http://smhp.psych.ucla.edu/
http://www.nctsn.org/sites/default/files/assets/pdfs/age_related_reactions_to_a_traumaticev
http://www.nctsn.org/sites/default/files/assets/pdfs/age_related_reactions_to_a_traumaticevent.pdf
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources/school-safety-and-crisis
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A traumatikus stressz gyermek tuléléje
http://users.umassmed.edu/Kenneth.Fletcher/kidsurv.html

Az érzelmekkel valo megbirkozds egy katasztrofa utdn
http://www.apa.org/helpcenter/recoveringdisasters.aspx

Videok

A gyermekek vdlsdghelyzetekkel valé megbirkozdasanak segitése (Ted Feinberg
iskolapszicholdgus arrdl beszél, hogyan segithetiink a gyermekeknek megbirkdzni a
valsaghelyzetekkel).

http://monkeysee.com/helping-children-cope-with-crisis-situations/

Segitiink gyermekiinknek megbirkozni a katasztrofakrol sz6l6 médiajelentésekkel (a Missouri
Egyetem Katasztrdfa és Kozosségi Kriziskbzpontjabal)
https://www.youtube.com/watch?v=BqYZMYqsLqQ

A gyermekek természeti katasztrofdval valo megbirkozdsanak segitése (Dr. Ryan Denney,
okleveles pszicholégus tippeket ad arra vonatkozdan, hogyan segithetnek a szilék a
gyermekeknek megbirkdzni a természeti katasztrofakkal).

https://www.youtube.com/watch?v=i93fhVdYVFw.

Talking to your Kids about Disasters, Death, Dying and Tragic News (Fontos informacidk arrdl,
hogyan segitsiink a gyerekeknek megbirkdzni a gyasszal és a nyugtalanito hirekkel Dr. Bob Hilt-tél,
a  Seattle-i  Gyermekkdrhdz  pszichiatriai  surg8sségi  szolgdlatanak  igazgatdjatol).
https://www.youtube.com/watch?v=d3v4Zyirhls.

Kovetkeztetés

A kovetkez6 mddszerek koziil tobbet is kiprobalhat, hogy segitsen gyermekének ellazulni. Valassza
ki azokat, amelyekben a legbiztosabbnak érzi magat, és el6szor ezeket prébalja ki. De ne feledje a
legfontosabbat: el6szor 6nnek maganak kell ellazulnia. Ha e kényv elolvasasa és a benne szerepl6
modszerek koziil tdbb mddszer kiprébélasa utan dgy taldlja, hogy On vagy gyermeke még mindig
nagyon stresszes, akkor erésen javasoljuk, hogy forduljon képzett mentdlhigiénés szakemberhez.

A szerzokrél
Dr. Valerie Appelton

Dr. Appleton a San Franciscé-i Egyetemen szerzett pedagdgiai pszicholdgia szakos egyetemi
doktori cimet. O volt az egyik elsé doktorandusz gyakornok, aki a San Franciscé-i Egyetem
Gyermek- és Csaladfejlesztési Kozpontjanak K6zo6sségi Tanacsadod Kézpontjaban dolgozott. Dr.
Appleton professzor és dékan volt az Eastern Washington Universityn Cheneyben,
Washingtonban, ahol m(ivészetterapiat tanitott. Sok mas miivészetterapeuta mentora is volt,
akik dicsérték egyedi tanitasi stilusat. Publikacidi kozott szerepelnek a kévetkezék: "Avenues


http://users.umassmed.edu/Kenneth.Fletcher/kidsurv.html
http://www.apa.org/helpcenter/recoveringdisasters.aspx
http://monkeysee.com/helping-children-cope-with-crisis-situations/
https://www.youtube.com/watch?v=BqYZMYqsLqQ
https://www.youtube.com/watch?v=i93fhVdYVFw
https://www.youtube.com/watch?v=i93fhVdYVFw
https://www.youtube.com/watch?v=d3v4ZyirhIs
https://www.youtube.com/watch?v=d3v4ZyirhIs
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of Hope: Art Therapy and the Resolution of Trauma", "An Art Therapy Protocol for the Medical
Trauma Setting", "Team building in educational settings", "School crisis intervention: A
hatékony krizishelyzet kiépitése": "A hatékony krizis menedzsment csapatok”, és "A m(ivészet
hasznalata a csoportos tanacsadasban indian indian fiatalokkal". Szomoruan jelentjik, hogy
2005-ben id6 el6tt elhunyt. Haldsak vagyunk Dr. Appletonnak a Disastershock: How to Cope
with the Emotional Stress of a Major Disaster: How to Cope with the Emotional Stress of a
Major Disaster cim{ kdnyvhoz vald egyediildllé mivészetterdpids hozzajaruldsaért.

Brian Gerrard

Dr. Gerrard az ausztraliai Sydneyben, az Uj-Dél-Walesi Egyetemen szerzett PhD fokozatot
szocioldgiabdl, valamint a Torontdi Egyetemen tanacsadasi pszicholdgidbdl. Dr. Gerrard a San
Franciscd-i Egyetem professor emeritusa, ahol kifejlesztette a mesterek MFT-programjaban,
és 14 éven at MFT-koordindtorként dolgozott. Irdnyultsdga a csalddi rendszerek és a
problémamegoldd megkozelitések integracidjat hangsulyozza.

Tapasztalt adminisztrator, és haromszor volt az USF Tanacsadd Pszicholdgiai Tanszékének
elndke. Jelenleg a San Franciscé-i Egyetem Gyermek- és Csalddfejlesztési Kozpontjanak
igazgatdsdgi tagja. A Dr. Gerrard 4dltal tarsalapitott Kozpont évek ota a legnagyobb,
legrégebben miikodé iskolai csalddtandcsadasi programot irdnyitja az USA-ban. Mission
Possible programja tdbb mint 20 000 gyermeket és csalddot latott el tdbb mint 70 Obdl
kornyéki iskoldban. Dr. Gerrard az Iskolai Csaladi Tanacsadds Intézetének elndke és az Oxfordi
Szimpodzium az Iskolai Csaladi Tanacsadasrdl ciml szimpdzium igazgatdja is. Jelenleg Dr.
Gerrard a kaliforniai Berkeleyben m(ikod6é Western Institute for Social Research igazgatdja és
alaptanari tagja. Az Iskolai alapu csaldadtanacsadas ciml konyv vezet§ szerkesztGje:
Interdiszciplinaris Practitioner's Guide (Routledge, 2019). Brian Floriddban él feleségével,
Olive-val és t6bb macskaval, mint amennyit be akar vallani.

Dr. Suzanne Giraudo

Dr.

Suzanne Giraudo a Kalmanovitz Gyermekfejlesztési Kézpont klinikai igazgatdéja a California
Pacific Medical Center gyermekgyogyaszati részlegén. Dr. Giraudo gyermekekkel, serdiilékkel,
fiatal feln6ttekkel és csaladokkal foglalkozd pszicholdgus, és tébb mint 25 éve aktivan részt
vesz az Orvosi Kozpont kozOsségi egészségligyi programjaiban. Emellett 12 évig volt a San
Franciscé-i Gyermek- és Csaladligyi Bizottsag tagja, jelenleg a San Franciscé-i Egészségligyi
Bizottsag tagja, a DeMarillac Akadémia kuratora, a San Franciscé-i Egyetem Egészségligyi
Szakmai Tandacsadd Testliletének tagja. Dr. Giraudo szamos nonprofit szervezet
igazgatdtandcsanak tagja volt, koztik a Hamilton Family Center, a Home Away From
Homelessness és a Catholic Charities, Coleman Advocates. Szamos elGadast tartott és
kutatasban vett részt az oktatas, az egészségligy, a gyermekfejlesztés és a mentalis/viselkedési
egészség terliletén. Dr. Giraudot a Bank of America Local Heroes Awarddal, a California Pacific
Medical Center elndki dijaval és az allami térvényhozds 12. kozgy(ilési korzetének Ev Néje
dijaval tlintették ki. Suzanne San Franciscdban szlletett, és a varosban él férjével.

Emily S. Girault

Dr. Girault a Stanford Egyetemen szerzett PhD fokozatot pedagdgidbdl. A San Francisco-i
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Egyetem tanacsadd pszicholdgia tanszékének emerita oktatdja. Csoportos tanacsadas,
csaladterapia, személyiség, valamint hazastarsi és csaladterdpias terepmunka tdrgyakat
tanitott. Dr. Girault jelent6s szerepet jatszott a tandcsadd pszicholdgia tanszék elsd, a
kaliforniai Palo Altéban m(ikodé, egyetemen kivili hazastarsi és csaladterapias programjanak
kidolgozasdban, amely 4 masik egyetemi, egyetemen kiviili program modelljévé valt.
Tarsalapitéja volt a San Francisco-i Egyetem Gyermek- és Csalddfejlesztési Kozpontjanak is. A
Kozpont évek ota a legnagyobb, leghosszabb ideje m(ikodd iskolai csalddtanacsadasi program
a tipusdban az USA-ban. A Mission Possible Program tobb mint 20 000 gyermeket és csaladot
latott el tdbb mint 70 Obol-kdrnyéki iskoldban. Dr. Girault alapité tagja volt az Institute for
School-Based Family Counselling (Iskolai Csaladi Tandcsadas Intézete) szervezetnek, és fontos
szerepet jatszott az Oxford Symposium in School-Based Family Counselling (Iskolai Csaladi
Tanacsadas Oxfordi Szimpdziuma) kidolgozasaban. TarsszerzGje a "Resource Personnel
Workshops: A Team Approach to Educational Change" cim( cikke a Social Education cim(
folydiratban jelent meg. Dr. Girault kutatdsi terilete az iskolai alapu csaladtanacsadas, a
reflektiv tanitas és a pszicholdgiai tipus (Myers-Briggs Type Indicator).

Dr. Sue Linville Shaffer

Sue Linville Shaffer a San Franciscé-i Egyetemen szerzett Ed.D.-t tandcsaddi pszicholégiabdl. A
San Franciscé-i Egyetem adjunktusaként tanitott a tandcsadd pszicholégia gradualis
programjaban 1989 és 2018 kozott. Sue 1990 és 2005 kozott a Mid-Peninsula Pathways
Hospice tandcsaddjaként és gyaszszakértSjeként dolgozott, hospice-csoportokat tervezett és
vezetett, valamint gyaszfeldolgozdi tovabbképzéseket tartott az 6bol menti kérhazak és
apoldszemélyzet szamara. 2006-tdl kezdve Sue a Kara tanacsaddja és klinikai munkatarsa lett,
egy nonprofit gyasztanacsado ligynokségnek, amely a kaliforniai Palo Altéban nyujt gyasz- és
trauma-tamogatast egyéneknek, csaladoknak és gyermekeknek. Az Ugyndkség klinikai
szolgdltatasainak igazgatdjaként dolgozott 2006 és 2020 kozott. 2011 és 2016 kdzott Sue részt
vett a Critical Incident Stress Management Team Bay Area (CISM) haladé csoportjaban, ahol
kiilonb6z6 helyszineken, tobbek kozott iskoldkban, lgynokségeknél és munkahelyeken
segitett elbeszélgetéseket és valsagintervencidkat az egész Bay-Area terliletén. Sue 30 éven
keresztil klinikai maganpraxist vezetett a kaliforniai Menlo Parkban. Jelenleg egyénekkel, fiatal
feln6ttekkel és csalddokkal dolgozik, valamint csoportokat vezet fiatal 6zvegyek és 6zvegyek,
az anya elvesztését gyaszold lednyok és mads, traumat és bonyolult veszteséget kovetd
gyogyuldssal kapcsolatos csoportok szamara.

A kényv forditdja: Szabé Eva, 1. éves PhD hallgaté

Szabd Eva tandr, televizids Ujsagird, a Berkeleyben Iévé Orly Mdzeum a Magyar Kultaraért PR
és kommunikacios igazgatdja, rendezvényszervezbje. Tiz évig volt az Erdélyi Magyar Televizio
(ETV) szerkeszt6-misorvezet8je. Onallé koézéleti, valldsi misorai a televizid legnépszer(ibb és
legnézettebb adasai kozé tartoztak. Szervezdje és szerkeszt6je, valamint beszélgetésvezetdje
volt annak az online szakmai forumnak (https://rt.ubbcluj.ro/karantortenetek/), amelyben
féként tapasztalati t6kével, de ugyanakkor szakmai felkésziiltséggel is rendelkezd
szakemberek a karantén okozta krizisekrél, azok érzelmi, kognitiv, mentalis implikacidirdl és
lehetséges megoldasi stratégiakrol beszélgettek. Tagja az "Etikai véleményformalas segitése"
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hatarokon ativel6 szakmai projektnek, amely szakirodalmat tesz hozzaférhet6évé forditasok,
publikacidk megjelentetésével.

Mesteri fokozatot pasztordlis pszicholégiabdl szerzett. A kolozsvari Babes-Bolyai
Tudomanyegyetem, Okumené Doktori Iskoldjanak doktoranduszként a kutatdsi témdja az
egyhaz a modern tarsadalomban, amelyen beliil a digitalis teolégia hatdsa, a tarsadalmi
identitds, a kozosségi média és a tarsadalom erkolcsi és etikai 6sszefliggéseinek vizsgdlata, a
digitalis technoldgia térhdditasa kovetkeztében. Harom feln6tt gyermek édesanyja. Férjével
egyutt szoktak turdzni, biciklizni, j6gazni kikapcsolédasként.

Kérjuk, batran adjon visszajelzést a Disastershock: How to Cope with the Emotional Stress of a
Major Disaster (Katasztrofasokk: Hogyan birkézzunk meg a sulyos katasztrofdk okozta érzelmi
stresszel) cimd kényvrél, kildjon e-mailt Dr. Brian Gerrardnak a gerrardb@usfca.edu cimre.
Segithet nekilink azzal, ha elmondja, hogy a kdnyvben szerepl6 megkdzelitések kdzil melyek
segitettek onnek vagy gyermekeinek a leginkabb, és javaslatokat tehet a konyv tovabbi
fejlesztésére.



mailto:gerrardba@usfca.edu
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